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อนุสรณ์ 

ใน ธาน พระ ราช พาน เพส ธคพ 

หา! เสุภ หงส์  (เผั๋ อ ห)  วิจิด ธาห หฬ์ 


1; 


ณ  เมรุ วัต ธาตุ พอ ช 


ธ 371 รส 


วน พุธ ที  18  ธันวาคม  พ. ค.  2517 


วนท  9๓  ข้น วา? เม  พ. ก็.  ๒^* ฟ่ 


17บน  พ้น คำ ร' วา เอก  สงบ  บณบ เกม รค 

รอง หัว หน้า กอง พ้ก็า นหล้ ก 3าน  กรม คา* วา 

คาม หนัง สีอข อง ทาน  ท  ม ท. ๐ (ะ 9๕ I ๒^๓๔  ล งาน ท  “9๒  ข้น วา อม 
๒^^  เ รอง มอ วาม ประ สง อา ะ ขอ พระ ราช ทานกราบ นั งอม ทูล ฒัซญ  สม เคา พระ นาง เาา 
รำไพ พรรณ  พระ บรม ราช นัใน ร้ช กาล ท  ฟ่  ใหเ สค็า พระ รุาช คำ เนัน งาน พร ะ^าชทา‘ น17'1 ล'^ พ 
นาง สุภ พง ส  วา ครา นนท  ณ  เมรุ วู้ คชา คุ ทอง  ใน ว้นพุ รท^  ข้น วา อม  ก็กนึ เวลา  ๐๐' น. นน 

ไค' นำ อ วาม' ขน กราบ บ งอ มทล ทราบ ฝา ละ ะ อ' อง ชล พร ะ 1 บ า' ท แลา  ม พระ ราช เสา วนุบ ไป รคเ กลา ไป ร ค 
กร ะ หมอ มให เร มน มา วา  ทร ง เสิม คาม  เ นันอ บาง มาก ท เส คา พระ ' รา ข คา เนน I ม ไค  เพราะ : ทรง ม 

พระ ราช ภาระ กา อนเ สิบ แล ว  1  1,,, 

อนี่ง  ทรง พระ กรุณา ไป รคุเ กลา  ๆ  ให กรม' วง เซ ญชป เท บน' ไป' พระ รา' ช 

ทาน เพลง ก็พแ ทน พระ อง อ  า  คาม วน และ' เวลา คง กลา ว ขาง คน  างเ รม นม าเ พอ ทราบ* 


ขอ แส่ คง อ วา มน บก ออ บาง สง 


^  (ๆ  ^ ป-®^ ป^ ไ ไ)  I 


(หม่อม เาา หญง ของ นัสม ณ  ากร พ้ธ ชุ) 
ราช เลขานุการ ประ าำพ ระ อง อ  1 
สม เค้า พระ บรม ราชิ นั  ในร้ ชกา ลท  ฟ่ 


อนุ สร ณ 

โน งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ 


น-ๆ □สุ ภไฆ V วส็  [เพ □น]  □□พราน น! ฦ 


ณ  เมรุ วดธ าตท อง 
วน พุธ ที่  18  ธน วา คม  พ. ศ.  2517 


แก! หมู่  61^  ,04-  ^ 

'สฑ พ ะเบึ ย ช 


เ0 ^ ^ 


V  V  ‘^***^ 


นา 13 สุ ภพ ชส์  (เผื่อ น)  วิจิต วิา นนท์ 

ชา ตะ  25  มีนาคม  2434 
ม ตะ  1๐  กันยายน  2517 


ป!# ว ต ย่อ 


คุณ แมสุ ภพ งส  วจฅ ราน นทํ  เบน ธ ดา พระยา รก!] าส ม!]0 ต  (เทศ 
วจฅ ราน น ท)  และ นาง เพ ย!!  วจต ราน นท  เกด เนอ!] เกาะ  ตรง ก!] รน ศกร์ 
ท  ๒๕  ม นา คม  พ. ศ,  ๒๔๓ ๔  ท บาน ตาบ ล ชน น กาน  กง อา เภอ บางกอก- 
^ จิ!  จง หวด ธนบุ ร  มชอ เด มา ๅเผ จน  ภาย หลง เม อบ ดา มารดา ถวาย ตา 

เบน ขา หลวง ใน สมเด็จ พระ ศ ริ 14 V เรา บรม ราชิ นนๅ รถ พ ระ พ, นม หลวง แลํว์ 

ทรง พระ ราช ทาน นาม ว่า  “ส ภพ งส์ป ร  ะยูร  ก เลย ใช้ ท0 งช้อ พร  ะ ราช ทาน บาง 
ชอเ ดม บาง  จน กระทง ใน  พ. ศ.  ๒๔๘๔  รฐ บาล ใน สม ยนน บ่ ระกา ศ ใช้ 
วฒน ธรรม ประจำ ชาติ  ขา ราชการ ลํอง เปล ยนช้ อ ให้ เบน! บ่ ตาน ร ‘เบํ ย น  ชิ ง 
กลบ มา ใชช อ พระ ราช ทาน! ดย ยอ (บน  สก พง ส  จน กระทง ถงแ ถ กรรม 
มน อง ร่วม บ ตา มารดา เด ย วก' นซง ยิง นชิริ คอ ยู่ เพ ยง ตน เด็ อาด็ 0  นาย ริ ระ 

วจต ราน นท  ขา ราช การ บำนาญ ส ริก" ดก ระ ทรวง อตส ๅห กร รน 

เม อ เยาว์ ว ย! ด้ศก ยา เล่า เริย นทโ รง เริย น สต ริว่ริ หล ริ  (แห บ่ม! กก) 
และ ท โรง เรย นรา ชิน  เม อ สำเร็จ การ ศก ยา แล,, ว  และ ม อายุ! ด้  9 4  ชิ)  สน เด็ จ 
พระ ศ รพ ชริน ทราบ รม รา ชิน นา รถ  พระ พ นบ หลวง ทรง พระ กร ณๅ! ป รด- 
เก ลาฯ  จด การ สมรส ให้ ก' บ หลวง เสวก วํชริ  (สงวน  บณย เกย รติ)  บตร 
พระ อนุ รก ษ โยธา  (ก ลน  บุณย เกย รติ)  และ นาง ใหญ่  บณย เกย รติ  1 น 0 
พ. ศ.  ๒๔๕๓  เกด บุตร ธิดา  ฟ่  คน  และ ทรง พระ กร ณๅ โปรด เก ลำ พระ รา ช. 
ทาน นาม ว่า 


®.  นาง ศร ผ่อง  เศร ต สต ร  (ถง แก่ กรรม) 

1  ข  ^  จ 

๒.  นาย เผา สงวน  บณย เกย รต 

๓.  นาย แผน สง่า  บณย เกิย รติ  (กง แก 'กรรม) 

๔.  นาง สาว ม่อน เส งิยม  บณย เก่ย รติ 

๕.  นาย ผุด ผงาด  บณย เกย รติ 

๖.  นาย ผาด สนอง  บณย เก่ย รติ  ต่อ มา เปล ยนช อ เบน สงบ  คอ 

พ” น ตำรวจ เอก สงบ  บณย เก่ย รติ 

ต่เ.  เด็ก ชาย ผยอง สิทธ  บณย เกิย รติ  (กง แก' กรรม) 

ชิวิต สมรส ใน ระยะ แรก  ๆ  คณแ ม่สุภ หง ส  วิจิต รา นนท์ ติ อง ทำ หนำ 
ทแม่ นำ นของ ครอบ คร่ว์  เลย งดูบ ตรธิ ดา อบรม กิจการ นำ นเ รอน  และ ส่ง 
เสริม ให้ บุตร ธิดา ได้ รบ การ ศก ษาอ ย' างด็  ตาม แบบ ฉบบ ของ กล สต ริ โดย แท้ 
จริง  ม ความ ประพฤติ เริย บ รอย  อ่อน โยน  อธย าศํย์ งด งาม  เบน ผัด  ต่อ 
มา ใด้ห ย่า ราง กบ หลวง เสวก ว' ช ริ  และ ติว์ย จิต ใจ ท ถก อบรม มาด งาม  ติ, อง 
การส ราง สรร ส่ง คม และ ทำ ประโยชน์ ต่อ ผู้อน นำ ง  จิ งใด้ ตด สิน ใจ ออก ไป 
ท้า กิจการ นอก นำ น  โดย เบน ครู สอน หนํง ส่อ ใน โรง เริย นรา ชิน  เม อ  พ. ศ. 
๒๔๖๖  ส นัย หม่อม เจ8 าหญ่ ง พิจิตร จิ รา ภา  เท ว กุล เบน อาจารย์ ใหญ่  สอน 
หนํง ส่อ อยู่ ประมาณ  ๗  บจิง ทูล ลา ออก  แล8 ว เข8, าร่บ ราชการ ใน โรง เริย น 

พยาบาล ผดุง ครรภ์  คณะ แพท ยศ าสต ร และ ศิริ ราช พยาบาล  /' ชิฬา ลง กร ณ- 
มหา วิทยา ล” ย  เม อ  พ. ศ.  ๒๔๗๔  ตำแหน่ง ครู ผ่าย ปกครอง  ท้า หนำ ท์แม่ 
นำ น ทอ พ” กิ นักเ ริยน พยาบาล  ซงเ บน ท เคารพ นับ กอ และ รก ใคร่ ใน อัธย ๅศํย่ 
ความ น่ม นวล  หริ อบ างค รง ก็มค วาม เด็ด ขาด นำ ง แก่ มวล พยาบาล ใน ปกครอง 
และ ผ้ปก ครอง นัก เริย นพ ยา บาล เอง เบน อย่าง ยิง  และ ได้ ลา ออก จาก ราชการ 


เพ อร บ พระ ราช ทาน บาน ๅแเ (นอ วนท  ๓®  ม นา คม  พ. ศ.  ๒๔๘ สิ่  รวม เวลา 
ราชการ  ๑๕  บ เศษ 

ขณะ รบรา ชกา ร ได รบ พระ ราช ทาน (อ งอ งง ๅา [ติ สสรู ย-เอ งเอ่ 1  ดิง น 
เบญจ มา ภร ณ  มงกุฎ ไทย  เม อร นท  ๑ สิ่  ก่น ยาย น  พ. ศ.  ๒๔๘๓ 
เบญจ มา ภร ณ  ชา งเผ อก  เม อร นท  ๑#  ก่น ยาย น  พ. ศ.  ๒๔๘๕ 
คุณ แมสุ ภพ งส  วจต ราน นท  ได ลา ออก จากราชการ เพ อต็อ์ ง การ 
พก ผอน และ รก ษาต ร  เนอ ง จาก ไต ตรา ก ตรำ ปฏิบํ ตน น็ๅท การ งา นา) น สา (ภาพ 
ทรุด โทรม  แตเ มอ อาการ เจ บบว ย ไม่ กง กบ ลม หมอน นอน (สอ  สช ภาพ และ 
ราง กาย แข ง แรง ขน บาง แล ร  และ ตรย คราม รก งาน ดง ชริด ติด ไร)  ภาย หลง 
กก ลบ เขา ปฎบ ต งาน ไน หนา ทแม บาน โรง (รย นพ ย'] บๅล (งด งด งงท์  โรง- 

พยาบาล ว ชระ  เทศบาล นคร กรุงเทพฯ อิก รา ระ ห นง  ประมาณ  ๒  บ 

สุขภาพ กเ รม ทรุด โทรม ลง อก  จง ลา ออก มา พก ผ่อน ทบํๅ น  โดย ใช้ ชริต บน 
ปลายอยู่ กบ บุตร ธิดา ตลอด มา  ม อาการ เจ็บ บ่1 รย เล็กๆ นอ ยๆ ปรค ตา มา (อๆ) อง 
ร่าง กาย และ ต่อ มา บืรย เบน โรค คราม ดิน โลหิต สง  ดิอง ร' บ การ ร" ก่ษา พยาบาล 
จาก แพทย์ มา โดย ตลอด  บาง ค ร งม อาการ หน', กก็เ ขา ร'' บ การ รก ษาพ ยา บาล ใน 
โรง พยาบาล สิริ ราช ประมาณ  ๒- ๓  ค รง  จน กระ ท' งคร ะ งสด ทาย เม อร น ท 
กน ยาย น  พ. ศ.  ๒๕๑ ต่)  อาการ บวย กำเริบ ขน  แพทย์ ตรวจ แลร เห็น ร่า คราม 
ดิน โลหิต สูง มาก  จง ส' งให้ เขา ร', กษา ใน โรง พยาบาล สิริ ราช  คณแ ม' สก พงส์ 
ริ จิต รา นนท์ ม อาการ หน ก พูด ไม่ ได้  และ ไม่ สามารถ ขยํบ เข ยอน กาย ไม่ ร้สิก 
ต' ว  อาการ ทรง อย่ เช่น น จน กระทง อิง แก่ กรรม ดิว์ย อาการ สงบ ท์โ รง พยาบาล 
สิริ ราช  อ่นเ บมส ถา บ่น ทปฎิ บ่ติห นาท ราชการ เดิม ก่น เอง  ท่า มก ลาง ญาติ 

และ พยาบาล ท เคารพ นบ ถอท ลาย ท่าน เม อวน ท  ๑0  ก่น ยาย น  พ. ศ.  ๒๕๑0 ร 
คำนวณ อายุ ได้  ๘๓  บ เศษ 
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ถ่าย เม อ  พ.  ศ.  2480 


ถา ยเ, มอ  พ. ศ.  2495 


ถ่าย เมือ  พ. ศ.  2513 


เจ- เำเ .พ็ญ กุศล สวด พ๚ะ อภิ 0๚ รม  กันยายน  2517 


‘วน บา  1 วน ที่ แ น่ บา น สำ ได้” 

แตเ ดม เม อตฉ น เขา รบ ราชการ ใน ตำแหน่ง แม่ บาน ของ! รง เริย น 
พยาบาล ผดุง ครร ภ  เม อวน ท  ๒  มิถุนายน  พ. ศ.  ๒๔๘๒  ดิฉน อย่ที่ ตก 
เสา ว ภาค ยอน เบน ตก ส ราง ตาม แบบ ฝรํง ใน สม ย! มน  บจจ บ่น นํ้ได้ ถก รอ 
เสย แล ว  ใน ขณะ นน [รง เรย นพ ยา บาล ผด งคร รก มน กเร ยมต่ งแต่ ช่มมิ ท  ๑ 
บท  ๒  บท  ๓  และ บท  ๔  รวม  ๔  ชน ดวย กน  พวก นก เริย น ได้ อย่เ ริอน ไม้ 
ซงป ลูก เบน แถว ยาว  ดาน หลง ของ! รง พยาบาล ศร ราช  ส่วน พวก ท สำเร็จ 
และ ได้ ร ไ) ประกาศ นยบ ตรแลว อยู่ เร็อ นบ นห ยา สอง ชน  แส่ วืต่อ น นม ๅร็อ คค 
เฟ่ล เลอ รให เงน ปลูก ตก  ก.  ไก่ ๓ ชน®  ลัง ตาด พา  ดํงท ปราก ฎอย่ บจจ ลัน 
น รม แม่ นำ เจา พระยา  ผ้ทเ บน หวน นา แผนก พยาบาล ผด ง ครรภ์ ใน เวลา น8 น 
ก คอ แหม่ม ปอ ร เต อร .  และ แหม่ม มล หยาด ๒  เบน รอง  เม อ แหม่ม ลัง สอง 
หมด ส ญญา การ ปฏิบํ ต งาน ชง ทาง การ ได้ ว่า จาง มา แส่ ว  ก็ ได้ เดิน ทางกลับ ไป 
ต่าง ประเทศ  ใน การก ลับ ของ แหม' มทง สอง น หาง! รง เรย นพ ยา บาล ผด ง¬ 
ด รรภ ได จด ไหม การ เลย ง ส่ง เบน การ ใหญ่ และ ทำ ไป อย่าง สม เกย รติ  ต่อม ๅ 
คุณ ครู จำ นงค์  เม อง แมน ๓  ได้ เขา รบ ห น่า ท แทน แหม่ม ปอร็ เต อร์  ใน ระหว่าง 

น่ท่า มผู้ อำนวย การ! รง พยาบาล สิริ ราช คอ  พระยา อา รด รณ พรรค  ได้ ร่วม 
พิจารณา ใน การส ร่าง ตก นอน พยาบาล ริม แมน า  พอ สร่าง ตก เสร็จ เริย บ ร่อย 
แส่, ว จง น่าย ลัก เรย นพ ยา บาล ผดุง ครรภ์ จาก เริอ น ไม้ หลัง โรง พยาบาล มา อย่ท 
ตก รปลั ว  ก  น  เม อ ตอน ท เขา มา อยุ่ ตก ใหม่ ก็ ได้ ทำ บญติ ก สวด มนต์ เลย ง 
พระ  เพ อช อให อย่ เย็น เบน สข โดย ท, วหน่ ากํน ตาม ระ เบย บ  และ ต่อ มา ก็ 


ส ราง ตก สำ ห! 11 พยาบาล ประ กา คน ยบต รอก หลง หน ง ต่อ จาก ออ ฟ่พศ ท่าน 
คณ ครู จำ นงค์  ต่อ มา การ สงคราม จะ เกด ขนม กำ ส่ง ให พา นก เรย นพ ยาบ าล ไป 
หืด ย วนา รท มฤค ทาย ว' น  พระ ทึ่นํง ไกล ก่ง วลห ว หน  บ่อ ผาย  ม นาย ทหาร 
ไป ต่วย  ๓  คน  โดย เจา กรม ยว ชน  คณ ประยูร  ภมร มน ดร ๔  เบน ผู้ บง คบ 
บ่ ญชา  พา นก เริย น ไป  ๒  อา ทิต ย  แล, วก ลบ มา เปล ยนเ อา ชุด ใหบ่ ไป อก  ๒ 
อา ทตย์  แต่ต่ วทิฉํ น ตอง นอน คา งอ ย่ทน่ น ตลอด จน ถงว นก ลบ มา  กน เวลา 

เด อนค รง  ได้ เบย เลย ง ทหาร วน ละ  ๑. ๕0  บาท  นก เรย น คน ละ  ๑. 00  บาท 
และ ต่อ ง ซอ ขาว แกง ทิน 

หลง จาก เปล ยน แปลง การ ปกครอง จาก สม บูร ณาญ าส ทธิ ราช ย  มา 
เบน ระบอบ ประชาธิปไตย เม อบ  ๒๔ (ฟ้ ๕  ทาง การ ได้ กำหนด ให้ ม การ ฉลอง 
ร่ฐ ธรรม นญท กบ  ทาง โรง เรย นพ ยา บาล ผด ง ครรภ์ ก็ ร่วม มอด8, วย  โดย การ 
ออก ราน ขาย อาหาร ใน งาน  ดฉน ได้ รบ กำ ส0 ง- จาก คณค ร จำนง ค  เม อง แมน 
ให้ ทำ อาหาร1 ขาย ใน งาน ฉลอง ร0 ฐ ธรรม นญทุ กบ  ส่วน มาก เบ่น อาหาร คาว 
เช่น  ขาว ตม เบ่ด  ขาว ตม ไก่  ขาว ตม หอย นาง ลม  ขาว ตม กง-ป ทะเล 
เกย ว  เบ่ด ตน  สก ยา ก็  และ มน ทอด  เนอ แผ่น ใส่ ถุง ขาย  ปราก ฎ ว่า มผ้ 
เขา มา อด หน นรา นเ บ่น จำนวน มาก มาย ทก คน  แทบ จะ กล่าว ได้ ว่า ไม่ มทน่ ง 

,  ’  ,  จ  4  4^  3;  จุ. 

วาง เลย  สวน ของ หวาน และ เคร อง ดม ทาง แผนก หอ ง อาหาร ของ ไร ง พยาบาล 
คิริ ราช เบ่น ผู้ จด ดำเนิน การ ปรุง  เบ่น ท ปราก ฏิใ นคร งนํ้น ว่า  โด นํท คิริ ราช 
สลด ผล ไห้  กล, วยท อด คิริ ราช  ออ ย ขวน คิริ ราช  เบน ทลอ ช่อ มาก ใน ทาง 


เอ รด อร่อย และ ส อาด สะ อาน  การ ออก ร่าน ขาย อาหาร นได้ ฬัน่ณ รยน 

พยาบาล ผดุง ครรภ์ ช่วย ใน การ จํด ทำ อาหาร และ เสิฟ่ อาหาร แก่ ลูก คาด วย 
พวก นก เรย นท ไป ช่วย เหล่า น เบน พวก ท ร่าง จาก ห นาท ทาง โรง พยาบาล แล ว 
ทุก คน จะ ตอง ร่บ ไป ใน บริเวณ งาน ค่อน  ๑๔. ๔๕  น.  ท กวน  ตลอด ทํง แม่ บาน 
ดวย  ถา เกน จาก กำหนด น ตอง เสย ค่า ผ่าน ประ ต เอง  งานออก ราน ชาย ของ น 
ไป เลิก เอา ก็่ฅก เวลา ประมาณ  ๔  ห ร่อ  ๕  น.  วํนร่ ง ขน  จน ก ร่า จะ เก็บ ข2 าว- 
ของ ต่าง  ๆ  ให้ เสร็จ เร่ ยบ ร่อย แล ว จง กลบ โรง พยาบาล ศร ราช  เม อก ล0 บ มา 

แล ว ยง ตอง เตร่ ยม ต่ว ไป จ่าย ตลาด เพ อ หา ซอ กบ ขาว สำ หรบ ขาย ใน วน ต่อ ไป 
อก  โดย ไป จ่าย ท ตลาด เก่า  ทำ เช่น นไป จน เลิก งาน ฉลอง รฐ ธรรม นญป ระ จำ 
บน น  ๆ  เม อก ลบ จาก ตลาด เก่า ก็ ล่วง เขา  6  ถง  6.๓0  น.  แล2 ว  แล* ว ยง ต2 อง 
มา ทำ ความ ส อาด ของ ทซอ มา  เพ อเฅ ร ยม ไว้ สำ หริ บนำ ไป ขาย ใน งาน อก จน 
กระ ทํงถ งบ  ๒๔๘๔  ซงเ บน บท ญปุน บุก ขอ ผ่าน ประเทศ ไทย นํ้น  ดิฉ1 นคง 
ไป ชอก บ ขาว มา เช่น บท แล่ ว  พอ มา ถงแ ละ ทราบ เช่น น่น  เลย หมด กำ ลิง ใจ 
ขาว ของ เห ลิอเ บ  ไม่ เบน ลิ นทำ อะไร ลง ไป ได้ เพราะ ความ ตระหนก ตกใจ กน 
ทํว ไป หมด  จง เบน ลิ น ตอง ยต่ การ ขาย อาหาร ใน งาน กน เสย ท 

ใน ระยะ ทเ ลิด สงคราม มหา บ รพา เอ เชย น  โรง พยาบาล ศร ราช แม้ ร่า 
จะ ม่เค รอง หมาย กาชาด ลิ น โตเ บอ เร่อ บน หลง คา  แต่ ก็ หาม ความ หมาย 

ประการ ใด ไม่  เพราะ ปราก ฎ ร่า มเค ร่อง บิน มา โจม ต สถาน รถไฟ บางกอ ก- 
น อยท ไร เบน ต่อ งก ระ หนา เอา โรง พยาบาล ศิร่ ราช บ ร่อ แม้ แต่ วดลิ มริน ทรก็ 


โตน ลุก บอ มภ์ เสย ย่อย ย' บไป ดวย  ใน ระยะ นดฉ นร้ส กเ บ่น ห่วง นก เรย น 
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พยาบาล ผด งคร รภอ ย มาก  เพราะ ขณะ ทเค รอง บน มา! จม ต ทาง อากาศ แทบ 

ทุก ค รง เห นอก รง เทพ  ฯ  บาง คน จิต ใจ มิ โม้ อย่ก 'บ เนอ ต' ว เลย  แม้ ตวด ฉน 

เอ งก แทบ แย่ แต่ การท จะ คิด ละ ทํ้งท นาท หน เอา ต' ว รอด ไป  ดิฉัน คิด ว่า ไม่ อาจ 

จะ กระ  ทา ไม้  เพราะ ถา ทำ ไป ก็ หมาย ลง ความ ระ บ่า ระสาย ใน โรง เรย นพ ยา- 

บ าลผ ดง ครรภ์ จะ!. เงเ คิด ขนเ บ่น แม่  ย่น อาจ ซะเ บ่น ผล เสย หาย  ฉะ นํนจิ ง 

พยายาม หา หน ทาง เรย น ท่าน คุณ คร จำนง ค ช่วย เห ล้อ พวก นัก เรย นพ ยา บาล ท 

อยู่ ร่วม กน ใทพ ยา ยาม ช่วย ตวเ อง ไป ก่อน  สำ หรบ ใน คราว ทก่บ ข' น สวด มนต์ 


1  ะ 


หลาน ตน กล' บ บาน เทา นน 


ภาวนา ใหพ นภย  บรรดา ผู้ ปกครอง นก เรย น แทบ หก คน ต่าง ก็ จะ ขอ ริบ ลก 

มิ ไม้ คำ นง ถง ว่า ผ้อน จะ ไม้ ริบ ทกข์ ลำบาก ยาก 
แคน แต่ ประการ ใด  ความ จร งใ นก รณ คบ ขน มาก เช่น น้อา จเ บ่น การ เส ยง 
อนต ราย ต่อ ชวิต ได้  ถา หาก ไม้ ประกาศ ให้ โรง เรย นพ ยา บาล หยด เสย เบ่น 
การ ช' ว คราว ย่อม ทำ ไม้  เพ อ ให้ อยู่ กระจาย นันอ อก ไป ดิเส ยก ว่า อย่ก่ นเ บ่น 
กลุ่ม ใน โรง เรย น  เพราะ ถา ถก ลุก ระเบิด เขา จ' ง  ๆ  สกล ก เคย วก็ คง แย่ ไป นาน 
แล ว  เม อ กา รณ ปราก ฎ เช่น น  และ เท น ว่า ใกล้ จด ยุทธศาสตร์ มาก  ท่าน 
คุณ ครู จำนง ภ์  เม อง แมน  จิงร่ บท จะ ไป ปลูก โรง พ' กหลํ งคๅ จาก เพ อ หลบ นัย 
ทาง อากาศ ท สวน ของ คุณ หลวง ไตร 4  ใน คลอง บาง ขน ศร  ดิฉัน ต่อ ง ไป จด 
แจง ตระ เต ร ยมเ ครอง ปลุก สร่าง  ขน' ของ ท นอน หมอน ม้งน ประมาณ  &—) 3 


วน  เพ อ ทำ การ ควบ คุม การส ร่าง กบ คน งาน ชาย  01  คน  เม อ เสร็จ แล’- ว จง 
ให้ นัก เรย น เดิน ไปพํ กทโ รง หล' งคา จาก  พวก เวร เช่า ลง เวร อาบ นํ้าคิ นช่า ว 


เวลา  ๑ ฟ่. ๓0  น  ตอง เดน ไป นอน ท บาน พก บาง ขน ศร  กว่า จะ ไป ถงก็่ กิน 
เวลา เก อบ  ๑๔. ๐0  น.  และ เวลา  ๖. ๐0  น  ตน นอน พาน กเริ ย นพ ยา บาล 
กลบ มา อาบ นา ลาง หนา แต่ง ฅวข น ทำ งา น  การ เดน ไป พก ท โรง หลง คา จา กน 
นบ วาระ ยะ ทาง ค่อน ขาง ไกล  แค่ ก พอ ทน ได้ เพราะ ว่า จิต ใจ สบาย ขน  ไม่ 
ตอง คอย กง วลโ นเร องเ ครอง บน โจม ต ใน ตอน กล ๅง กิน  ซง ถา นอน ท โรง- 
พยาบาล มก จะ นอน ไม่ หลบ  ทรอ หลบ ไม่ สน ท  ถา ไม่ ง่วง จริงๆ  ก เห็น จะ 
หลบ ยาก  และ เม อ ตอง เดน ทาง มา ไกล  ๆ  ใน ตอนกลาง กิน ก็่คง กิวโ หยก0 น 
บาง  ดฉน จง ส0 งให เจ ก ขาย ขาว ตม ปลา  ๑  ลำ  กบ ของ หวาน เห็ด เต ล็่ด ค่า งๆ 
ให้ มา ขาย  โดย ตอง ตรวจ ตรา ความ ส อาด เสย ค่อน  และ ห2 าม ซอ ลำ ทม ได้ 
สํงใ ห ซอ เพ อ ความ ปลอด ภยแ ก่น กเร ยนเ อง  ได้ น้า นก เริย น มา พก อกิท 

หลง คา จา กน ประมาณ  เ ดอน เศษ ก็่ป รา กฎ ว่า ม่เค ริ อง  บน มาท ง ระ เกิด แถบ 
สวน ท พก อกิ บ่อย ค รง  ไม่ เบน อิน หลบ นอน กน  ชง ตอง หา ทอย่ กน ใหม่ 

3  "  3 ; 4 ^  ~  ขั 

ใน ตอน น ไป ได ท พก ทาง เม่อ ง  นน ทบุร  โดย ไป ขอ ยม บริเวณ และ ตว 

โรง เรย นรา ชวท ยา ลยเ ค่า อยู่  กว่า จะ ได้ สถาน ทพก ใหม่ นด ช่าง กิ หล ก 

กิ เหลอ เสย นก ระ ไร  ความ จริง บาง คน อาจ คด ว่า จ้จิพ ถพิถ นใน เริอ งทท เก 
แค่ เพราะ ว่า บาง คน น นตว เอ งม ทอ ยู่ ปลอด ภ0 ย แลว  จิง ต2 อง พยายาม หา ทพ์ก 
ให้ ได้ ปลอด ภย จริง  ๆ  และ ใน ท สุด กได้ ทพ กทเ มอง นนท บริดํ ง กล่าว มา แล2 ร 
น  อย่าง ไร ก็่ดแ มจะ ผ่าน อุปสรรค ทาง เคริ อง กิน มา โจม ต ทาง อากาศ ได้ แล, ร 
แค่ มา ประสพ กบ การ ขว วิง ปาด วย กอ นกิฐ กอ น กิน ใน เวลา คา กินย่ ง สถาน ทอ กิ 
ใหม่ นอก  ดวย เหตุผล ท โรง พยาบาล ศริ ราช ได้ อพยพ มา ไล่ ทนำ วง  บรรดา 
พวก ทอ ยู่ เก่า เกิด ความ แคน เค อง  จง ได้ ระบาย ออก ดวย วิธ ดง กล่าว  ค่งน น 


ดิฉํน เห็น ว่า ม วิธ ท เคย เชอ ถ อก น มา แต่ โบราณ ว่า  สมควร จะ ใด ทา บุญ แก 
สถาน ท  นิมนต์ พระ มา สวด มน ฅเล่ ยง พระ ตาม ธรรม เนย ม เพ อ ความ อ ยู่! เย น 
เบน สข สบ ไป  จง เรืย น ท่าน ค  ณ ครู จำนง ค  ท่ง ไม่ ลม ท จะ เชอ เชิญ แขก ใน 
ย่าน นํน มา เพือ สมาน สา ม่คค โด ยม การ เลย งอ  'เหา ร' ก น ตาม ประ เพ ณนย มด วอ 
จง ได้ ดำเนิน การ ตาม ท ตกลง  ก ปราก ฎ วา ทุก สง เรย บ รอ ยม แวว แหง กราม 
เบน กน เอง ยิง ขน  นก เรืย น ต่าง กอ ยํเย น เบน สุข นอน ดา หลบ ท่ว กน  จน 
กระทง สงคราม มหา เอ เซ ยบร พา ได ยต ลง  ม การ ลง นาม สนฅ ภาพ กนแลว 

ดฉน ก็ ได้ อพยพ บรรดา นก เรย นพ ยา บาล ซง ได ไป พก ววม บุก ขร วมลุ ขท*มอง 


นนท บรื เดน ทาง กลบ ยง โรง พยาบาล ศร ราช ดาม เด ม 

เม่อ กล0 บ มา อย่ท ตก รม แม่ นำ เจา พระยา  ไน บรเ วณ โรง พยาบาล 
ศิริ ราช แลว  ดิฉน ก็ร้ส่ กว่า ชรา ลง ดาม อายุ ขย  และ ไม คอย สบาย มก ปวด ขา 
มาก  สข ภา พก ไม ด ขน  จง พ จาร ณาเ หน วา สมควร ม จ^  ได พก ผ อบ เลย บาง 
เพราะ ได้ ตรา กด รำ การ ปฏิ บด งาน ไน หนาม มา นาน แล ว  และ ได ขอ ลา ออก 
จากราชการ ใน เวลา ต่อ มา  ดิฉน ยง จำ เหตุการณ์ ต่าง  ๆ  ท เกิด ขน เม อค รง 
ดิฉน ย0 ง ทำ หน้า ทแม่ บ5 าน' ได้ ด  และ เคย คิด ภาวนา ท จะ ให้ บุก  ๆ  คน จง ประสพ 
แต่ ความ ด งาม ตลอด ไป  ดฉน ไม่ เคย ลม ทุก  ๆ  คน ทดฉ๎ นิ เคย รู้- จก  ทดฉํ น 
เคย ได้ รบ ความ ช่วก เหลอ  หรือ ทคิฉ น เคย ได้ ร0 บ ความ ช่วย เหลอ ไห้ การอบรม 
ส่ง สอน มา  และ สำ หรบ ใน ส่วน มด นบ ได ล่วง เกิน ไป บาง  ก ขอ ได โปรด 
ประทาน อก่ย ให้ ตาม ควร แก่ กร ก เด วย  ดฉน ได รบ อบุม ฅิให ลา ออก ได เม อ 
เด อ นม นา คม  พ •ศ.  ๒๔๘ ลิ่  เนอ งด วย ขา ปวด มาก ขน  เวลา น อายุ ได  ๖๔  บ 


I 


นาง สภฬ งล  วิจิต ราน นท  (เต อน 


หมาย เห®' 1  บท ความ เร อง  '‘วน บาง วํน์ท แม่ บ5 ๅน จำ ได้’’  น  คณแ ม่สภ พงส์ 
วจต ราน นท  ไต้ เรย บเริ ยง ขน เม่อ  พ. ศ.  1®3  ๔  เพ อ ส่ง ให้ 

คณะ กรรมการ จด งาน ฉลอง  ๖0  บลง พมพ์ ใน หนํง สอ 
อนุ สร ณ  ๖๐  บ  โรง เริย นพ ยา บาล ผด ง ครรภ์ และ อ นาม ย 

ของ สมเด็จ พระ ศริพ ชริน ทราบ รม ราชิ นนๅ รถ  พ. ศ.  ๒*00  ” 
ซงเ จา ภาพ ได รบ อนุ ม่ต ให้ คด บท ความ นํ้มา ลง พมภ์ ใน ทน' งส่อ 
เล่ม นไต้  จํงข อ ขอบ พระ คณเ บน อย่าง สง 


๑.  1^133  IV!. 8.  ?01’เ61’ 

๒.  1^133  ?.  [ฬใม^ใ'^ 

๓.  คณ หญิง พิณ พากย์ พิทยา เภท 
๔.  พล โท ประ ยร  ภมร มน ต ร 
๕.  ศาสตราจารย์  หลวง ไตร กส ยาน การ 


ควย อา ล ข-เคา รท บ ชา  “คุณ แม่ บาน” 

II  1 


ผม เรื ยก คณเ ผอน  วิจิต รา นนท์  ตาม อย่าง ค นอน ๆ ร่า  'คุณ แม่¬ 
น, าน”  และ ใช้ คำ เริ ยก ย่อ  ๆ  ร่า  "คุณ’’  เริม ได้ เห็น คุณ แม่ บาน นบ แต่ ไต้ 
ข* ■เม ฟาก มา เริย น แพทย์ สิริ ราช  ติง แต่ บ  พ. ศ.  ๒๔๘๔  ใน ครํ้ง น' นก็รู้ เพ ยง 
แต่ ร่า เบน แม่ บาน ใน ต้ก หอ พ' ก พยาบาล  และ เกิด นิยม ชม ชน ใน บคค ลิ คอน 


ก็เ มอ เบน นิ ณ ริ ยนแ พทย์ บสด ม่าย 
แต่ ต่อ ง น' ง สงบ เส งยม อย่ ใน ห อง 
ร, บ แขก ใน ร่น เสาร์ หรือ อา นิตย์ บาง รน  และ ได รู้ เรือง คณ แม่ ม่าน ดขิน จาก คน 
ทผม ไป มาท าส่  ไป รบ ไป ส่ง ท จะ เอ่ย ลง คุณ แม่ ม่าน อยู่ เสมอ  ค รง น่นก็ รู้จํก 
คณ แม่ ม่าน ใน ดาน ทว่า เบ็น คน ใจ ด  แต่ มระ เบย บวิกั ย เคร่ง คร่ด กัก 

ผม รู้จ่ก คุณ แม่ ม่าน ด ขน ตาม ลำ กับ  เพราะ ความ ส' ม กัน'!) กัง กล่าว 
จน ถงเ มอ โรง พยาบาล ย่า ย ไป อย่เ มอง นนท์ ชํวค ราว  เนิอ ง จาก ภ' ย สงคราม- 
โลก คร่ง ท  ๒  จิง ได้ สน ท สนม กบ คฌ แม่ บาน มาก ยิง ขน  และ มาก ยิง ขน 

เม อ ผม จะ แต่ง งา นม ครอบ ครร  คณ ให้ โอ รา ทอ บรม ผม ก่อน แต่ง งาน มาก พอ 
ควร  ซง ผม กัง จด จำ อยู่ ตลอด มา จน เวลา น 

ต่งแ ต่นน ผม กับ คณแ ม่กัา นก็ร้ กักกัน สนิท ขินต ลอด มา  ขนาด ท์ผม 
จะ เขา นอกออก ใน ติกพ ยา บาล ได้ อย่าง ไม่ ม การ เขิน หรือ การถ กระ แวง  จน 
เม อคณ แม่ ม่าน ออก จากราชการ  ก็ย่ งม การ ติดต่อ พบปะ ก่น อย่เ สมอ เรือ ย มา 
คณแ ม' ม่าน เบน คน ท น่าร่ ก  น่าน ไ เลอ  น่า เคารพ  งาม พร อม ท8 ง กาย 
วาจา  และ ใจ  มน าใ จอน เมตตา ปราน ต่อ พยาบาล และ ทก คน  ซงพ ด กัน ได้ 


น่า เคารพ กับ ถอม าต่ง แต่ แรก ได้ เห็น 

มา ร้ฆัา คุณ แน่ ม่าน ดขน อก ม่าง 
เนอ ง จาก ม โอกาส เข, าไป บวน เ! เย น 


าา  คุณแ ม บาน เห มอน กบ  คุณ แม่”  คน ท สอง ของ พาก เรา  ทกค รํงท พบ 
กน  คุณแม บา นก จะ ยิง คง เบน  4  คุณ แม่  ’  อย่ เช่น เคย  คอ จะ คอย เ ตอน 
คอย อบรม ไห ท้า ความ ด อยู่ เสมอ  บาง ค รง ผม เอง ก็ บาป หนา อย่ ส0 ก หน่อย ท 
จะ แกล งลอ เลย น หรอ ขด คอ  แตใ น ใจนํ น เคารพ บ ชา ค ณแม่ บ9 านท เบน ผ้สง 
อายุ และ ม่ค วาม เบน ผ ใหญ่ อย่าง แท้ จริง 

^ เ^, 101^ ,1-, 11 0! 0?!.  0  จ2,  *  V  ‘จึ 

ความ ด ความ งาม ของ คุณ แม บาน  ทา  เห ค ณแม บาน อาย ยน นาน 
อยู่ เบน หล กยด ให้ ความ อบอุ่น ทาง จิต ใจ แก, พวก เด็ก  คุ  และ ผ้ท เคารพ นบ กอ 
คุณ แม บาน ตลอด มา จน วน สด ทาย ของ ชจิต 

คุณ ความ ด ของ คุณ แม่ บาน  มิ อาจ ที่ จะ พรรณ าได็ หมด สน  แต่ ยิง 
คง ประ ทบ ใจ ผู้ทยิ งอ ยู่เบ อง หล0 งต่อ ไป อกช่ ว กาล นาน 

คน เรา เกด มา  เจ รญเ ตบ โต  ได ศก บา  ส ราง ฐานะ  ทำ มา หา เลย ง 
ชพม ครอบ ครว  แล วก มา สู่ จด จบ ของ ชจิฅ  เช่น เด ย วก นทก คน  เกิด มา 
แล วก็ สน ช จิต ไป  อุบ0 ฅขน มา แล วด็มิ เวลา จิบ ฅไบ่  ชจิฅ และ ร่าง กาย สูญ สน 
ไป ตาม กฎ แห่ง ธรรม ชา ต  แต่ คุณ ความ ดน่น ยิง อย่  คณ แม่ บาน ยิง อย่  ยิง 
อยู่ ใน จิต ใจ ของ เรา ทุก คน  และ ยิง คง อย่ ใน จิต ใจ ของ ผม อย่าง ไม่ มิ วน จาง 
สน ไป เช่น เด ย วก0 น  และ จิต ใจ น ยิง คง เห มิอน ดอก ไห้ ธป เท ยนที่ เคารพ บูชา 
คณ แม่ บ8 านฅ ลอด ไป ดวย 


เสนอ  อนท รส บ สร 

/  \  (/, 
(ศาสตรา จาร ย นาย แพ ทย  เสนอ 

ร. พ.  ศิร ราช 


อนท ร สุข ศร) 


คำ ไว้ อา ล ย 

ระ อุก ถึง คณส ภพ งส์ป ระ ยร  วิจิต ราน น ท 

ดณแ ม บาน  (เผ อ น)  แห่ง!' โรง เรย นบ ยา บาล ผดุง ครร ภ สร ราช้ 

พ. ค้.  ๒๔๗๙  -  ๒๔๘' ๙ 

ชิวต คอ ความ เบน จริง  ซงต่ องเ บ่น ไป ตาม กฎ แห่ง ธรรมชาติ  จะ 
เกด ขนแ ก่ทก ผ้ทก นาม ควบ ค่กน ไป ก0 บทุก ข และ สุข  มนุ ษย จะ อยู่ ใน โลก น 
ได้ ชิ ว กาล เวลา อน สมควร ของ อาย ข ย ของ แต่ ละ บค คล โดย เฉพาะ เท่า น่น  ผู้ 
ท ประกอบ คณ งาม ความ ดไว้ ใน โลก  เม ยถง ยาม ทจะ ต่อ ง จาก ไป ย่อม ท่า ให้ 
ผ้อยู่ หล0 งเศ ร็า เส ลด ระทม ทุกข์  ซงเ บ่น การ ยาก ท่จะ ลม เสย ได้ ง่าย  แม้ การ 
จาก ไป ของ คณ แม่ บาน จะ นบ ว่า เบน การ ไป ตาม กฎ แห่ง ธรรมชาติ ก จริง  แต่ 
ทก คน ท ได้ ค้น เคย เกย วอ ยู่ดว ยก็่ย่ งคง อา ลํยค ณ แม่ บ2 านอ ย่อ ย่าง มิรู้ ลม 

การ พระ ราช ทาน เพลิง ศพ คณ ใน วน น  ข2 าพเ จา ได้ ม้โอ กา ส ไว้ อา ลิ ย 
และ เคารพ ใน คณค วา มด ของ คณเ บ่น ค รง สด ทาย ด2, วย  ใน ฐานะ ท ข2 าพเ จา 

0/  0 /  ^  จ  I  ลุ*^  ๘! 

เคย รบรา ชกา ร รวม กน มา กบ คณอ ยาง ไกล ชด และ เบน เวลา นาน 

คณ แม่ บาน  (เผ อ น)  เติม เบ่น ขา หลวง ใน สมเด็จ พระ ศริ พ0 ชริน ท รา 

ผ้ท รง สถาปนา โรง เริย นพ ยา บาล ผด ง¬ 
ด รรภ็ เบน แห่ง แรก  เม่อ  พ. ศ.  ๒๔๓๘  คุณ อยู่ ใน วํงห ลวง กบ พระองค์ ห่าน 
เบ่น เวลา นาน จน ออก ไป ม้คร อบ ครว  ห ลิง จา กน ได้ เบ่ นคร อย่ที่ โรง เริย น 

รา ชน  จน ย็าย มาร บ ราชการ ใน โรง เริย นพ ยา บาล ผด ง ครรภ์-คิริ ราช  ใบ 
ตำแหน่ง คร ผาย ปกครอง หอ พ0 ก พยาบาล  ใน ระยะ นนโ รง เริย น ยง อย่ใ น 

ส, งก! ด จุฬา ลง กร ณม หาริ ทยา ลิ ย  ตำแหน่ง ค รแม่ บาน สา หรบ โรง เริย น 


บรม ราชิ น่นา รถ  พระ พ นบ หลวง 

4 


พยาบาล แห่ง น เบน ตำแหน่ง สำ ค, ญ  ทาง การ จะ คด เลอ ก สภาพ สต รท เพ ยบ 
พร อม ดวย เกย รต คุณ  คุณ วฒิแ ละ คณส มบํต ดง ทได้ ปฏิบ ติ มา แฅ่ดื ง เดิม 

คุณ แม บาน เบน ผู้ทเ หมา ะ สม แก่ ตำแหน่ง น ดำ ย!] ระ การ ทํ้ง บ่าง  โดย มคณ 
สม บติเ พยบ พร อม ท ทํง ทาง โรง เรย น เ [กะ ทาง ผ้ป ๆ คา อง ข 0 ง- นํกเ รยน และ 
พยาบาล จะ น ยม นบ ถอ ให้ คราม ไว้ ราง! จ 

ตำแหน่ง ครู ผู้ ปกครอง  ทาง  หอ พก ทคณ แน่ บาน  เขา มา รบ  ผิด ชอบ น 
เกย ว แก่ การ ปกครอง นก เรย น และ พยาบาล  ซงลํ้ วน แต่ อย่ใ นรย ท ตอง การ 

&/  ?  9/  X /  * '  6 /เ  ^  ^  แ 

ความ คุ้ม ครอง อย่าง ใ กล ชิด ดร ยก น ทงน น  นํบ ร่า เบน งาน รบ ผิด ชอบ ท หน ก 
และ เต ม มอ อยู่ ตลอด เร ลา  เพ อ ให้ ทก  ๆ  อย่าง และ ทก  ๆ  เวลา ภาย ใน หอ พํก่ 
ตำ เนน ไป ตาม ระ เบย บ รน ย  กฎเกณฑ์ ท โรง เรย นรา ง ไว้ ตำ เนิน ไป อย่าง ราม 
รน  ห ว ขอ ใหญ่  ๆ  ของ งาน มด0 ง น 

๑.  ปกครอง และ ให้ ความ ค้มค รอง แก่น0 ณ รยน และ พยาบาล ทอย่ 
ใน หอ พก  ให้ เบน ไป ตาม ระ เบย บ ของ หอ พก  ให้ ทก  ๆ  คน อย่ร่ รม ก่น ดวย 
ม ความ สข  คุณ แม่ บา นม หนา ที่ ให้ การอบรม  ส, ง สอน เกย ว แก่ ศล ธรรม 
จร ร ยา  ตลอด จน ควบ คม การ สวด มนต์ ตาม เวลา เบน ประจำ 

๒.  ควบ คม การ ปฎบ สิต0 ว  การํ วาง ต0 ว ของ นก เรย น 
การก ลบ บาน  การ ดิดต่ อก บ แขก ท มา เย ยม และ คน ภาย นอก 


การ เขา ออก 
ให้ เมน ไป 


ตาม ระ เบย บ 


๓.  ปกครอง และ ควบ คม!. จา หน9 าท ต่าง  ๆ  ท ทำ งาน ใน หอ พก ให้ 
รก ษา ตกแต่ง สถาน ท ให้ ส อาด สวย งามอยู่ เสมอ  และ ให้ ป ฏิบํฅ ตาม ระ เบย บ 
และ เวลา เม อม การ บกพร่อง เกด ขน  ก็ต่ อง ร่า กล่าว ต0 ณ ตอน หรอ ตำ เนิน การ 
ตาม ระ เบย บท มไว้ 


(5.  เบน กรรมการ ร่วม ก' บ ครจํ ดร ะเบ ยบส ว สด การ ซง เกย วด^ 
ความ สข ต่าง  ๆ  ภาย ใน หอพํ กทต องการ  ดิง เช่น อาหาร  การ ขาย อาหาร 
ราคา อาหาร  หรอ ราคา1 ของ ใช้ ท พ่อ คก้แ ม' คก้ นำ เข* เมา จำหน่าย  ผู้ ขาย จะ 
ดิ, อง มสข ภาพ ด้  ม มารยาท เริย บ รอย  และ ราคา พอ สมควร หรอ ย่อมเยา 

&.  ทำ การ ติดต่อ ก' บ เจ็า หนา ท ต่าง  ๆ  ท8 งใน ด ก้น การ ศก ษา  เวลา 

พยาบาล บวย  และ ติดต่อ ทาง ผาย ธร ะ การ ของ โรง พยาบาล ตาม ระ เบย บ 

๖.  ช่วย ใน กิจการ หรอ ราชการ พิเศษ ของ โรง เริย น ใน โอกาส ต่าง  ๆ 
ทผั อำนวย การ โรง เริย น นำ มา ปฎิบ ติ  และ รายงาน ถงผ้ อำนวย การ โรง เรย น 
ต่วน  ใน เม อม เห ต การณ์ สำ ค' ญ เกิด ขึน 

ดก้ท ขา พ เจก้ ได้ กล่าว มานํ้  เบน แต่ เพ ยง ส่วน ใหญ่  ๆ  ส่วน ปลก 
ย่อย ที่คณ แม่ ย่าน ดิอ์ง ทำ  และ ทำ ดก้ย ความ ยิน ค สม' คร ใจ ย' งม อก มาก หลาย 
คณ แม่! ก้น เบน ผัด  ม่จิต เมตตา  กร ณาและ ปฎิม่ ตหน ก้ทด ก้ยค วาม ซอส' ต ย 
ส จริต  จน ท้า ให้ ทง คน ภาย นอก และ ภาย ใน เกิด ความ นิยม ดิบ กอ  และ ดิวย 
เห ตุน ช่วย ให้ การ พยาบาล เจริญ ขิน ไป ตลอด ระยะ เวลา  ต & บดิบ  ๖  เด อนท 
คณ อยู่ ใน หน ก้ทค รุแม่ บ ก้น  ดิก เรย นพ ยา บาล ผด ง ครรภ์ และ อ นาม ยได้ 

สำเร็จ การ ศก ษา  และ ออก ไป ประกอบ ริ ชา ชพ รวม  ต ๕  ร่น  ม จำนวน  ๖๗๘ 
คน  ส่วน ผ้ท สำเร็จ ริ ชา แล ก้ท พำ ดิก อยู่ ใน หอ ดิก ย' งม อก มาก  คน งาน ทคณ 

แม่ บ ก้น ปกครอง อยู่ กีม จำนวน ไม่ ดิอย  ทกค นอย่ ร่วม สกา ดิน เด ย วก นดิว ย 
ความ สุข โดย ถ ก้น ท' ว  ดิวข ก้พเ จา เอง ซงม ได้ อย่ ใน ทอ ดิก  แต่ โดย ตำแหน่ง 
หน ก้ทดิ อง เกย ว ของอยู่ กบ กิจ การท ‘ว ไป ก็ร้ส่ ก เบา ใจ ใน ด ก้น หอ ดิก  เพราะ 


นา ใจ และ นา มอ ของ คุณ แม่ บาน  ข็าพ เจ8 าร้ สก ประ ทบ ใจ ใน ความ สามารถ 

ของ คุณ  จง ขอ สรรเสริญ คุณ งาม ความ ด้ขอ งคณ แม่ บาน ร่วม ดวย  ณ  ทน 

คุณ แม่ นาน  (เผ อ น)  สุ ภพ งส์ป ระ ยร  เบน สภาพ สฅริ ที่ มาด  และ 
ไป อย่าง งด งาม  ทงน จาก ผล การ กระทำ ด้ไว้  ขอ วิญญาณ ของ คณ จง ได้ รบ 
ทราบ ถง ผล สำ เรจ ทมผ้ ยกย่อง สรรเสริญ  และ ขอ ให้ ดวง วิญญาณ ของ คุณ 
จง ประสบ ความ สงบ สข ใน ส0 ม ปราย ภพ  เทอญ. 

คุณ หญิง พิณ พาก ย พิทยา เภท 

(จำนง  เม อง แมน) 


คำ ไว้ อา ลขค ณ แม่ บาน  4  เผอ น  วิจิต ราน นบ 

พวก เรา ทกค นเร ยก คณเ ผอน ว่า  คุณ แม่ บาน  เพราะ ทาน มา รบ 
ราชการ ใน โรง เรย นพ ยา บาล ใน ตำแหน่ง ผัด แลน กเร ยนแ ละ พ ย'1 บวล นง น มด 
ตง แต่  พ. ศ.  ๒๔๓) ๔  ถง  พ. ศ.  ๒๙๘๘  ใน ขณะ น0 น  ดฉน สำ เรจ การ ศก บา 
แล, ว  แต่ ยํงพํ กอย่ ใน หอ พํก  ทก คน เกรง กล ว ท่าน ทา  ๆ  ท ท่าน ไม่ เคย ดุ วา 
นอก จาก ใจ ด  และ เต็ม ใจ ช่วย เห ลิอท ก คน ท ขอ รอง ท่าน  ไม่ ว่าเ รอง ใด  ๆ 
ท่าน เบน ผัม กริยา มารยาท เรย บ ร อย  เบน ผัด  และ เบน แบบอ ย่าง ทด และ 
พยายาม อบรม ให้ ทก คน ประ พฤต ดม ศล ธร ร มอน งาม  สม กบ ตำแหน่ง หนา ท 
ม่ใจ เมตตา กร ณา  โอบ ออม อา ร  รก นัก เรย นอ ย่าง เบน ลูก— หลาน  ไห 
ความ ใกล้ ชิด สนิท สนม และ ความ อบ อ่นเ สมอ มา  จน กระ ท0 ง ท่าน ได ลา ออก 
จาก ตำแหน่ง เนิ อง จาก สุขภาพ ทรุด โทรม  เม อ  พ. ศ.  ๒๔๘๘  พวก เรา 
เสย ดาย และ ระ ลกถ ง ท่านอยู่ เสมอ 

การ ทคณ แน่ บ2 านผั เพ ยบพ รอม ดวย คุณ งาม ความ ดถง แก่ กรรม ลง 
ทำ ให้ พวก เรา เส่ย ดาย และ อา ลยเ บ่นอย่าง ยง  ดฉน ขอต่ งจฅ อธิษฐาน ขอ ให้ 
กศล คณค วา มด ท^ หลาย ทคณ แม่ ม่าน ไล้ ประกอบ ไว้ ใน ชาติ น  จง ส่ง ให้ ท่าน 
ใปสํ สุคติ ใน ส ไ) ปราย ภพ ทุก ประการ 

สงวน สุ ใ)  ฉืนท วง ส 


คำ ไว! กล ไ! 


คุณ ส ภพ งส่  (เผ่ 0 น)  วจต ราน นท่  หรอ ท พวก เรา ท ง นาง 

พยาบาล และ นํณร้ ย นพ ยาบ าณร้ ยก ก่น ว่า  “คณ แม่ มาน”  เบน บค คล 
ท ควร เคารพ นบ ถอแ ละ ริก ใคร่  ยิง ได้ อย่ ใกล้ ชิด และ ได้ ทำ การ งาน ร่วม 

ยิง รู้ส่ก ว่า เบน ผ้ให้ การ ดูแล อา ริก ชา พวก เรา ท8 ง หลาย  ไม่ เพ ยง แต่ ในเ ร้อง 

งาน  แต่ เบน เส มอน  ‘‘แม่”  เม อสม่ ย พวก เรา ย' ง อ่อน ว' ย  ม ความ 
เมตตา กร ณา  ม ใจ โอบ อ่อม อา ร  คอย เม่น ห่วง เบน ใย ใน ความ เบน อย่ใ ม 
หอ นอน ของ พวก เรา ทํง์ห ลาย  สิง สอน ให้ร้ จิก ขม บ ธรรม เนย มอ' นยิส ตรข อง 

ไทย ควร ประพฤติ ควร ปฎิม่ ต  ตํกเ ตอน เร้อ งยิริ ยา วาจา  และ มารยาท ท 
สมควร แก' กา ละ เทศะ  สน' บสนุ น ใน ความ ด้ง ามเ ร้อง การ สมาคม การ ติดต่อ 
ก' บ บุคคล ทก ชน  คณเ ม่อน เบี่น เห ม่อน  “แม่ ห่าน'’  อ' น แท้' จริง  เพราะ ได้ 
ช่วย ให้ ความ เบน อยู่ ใน หอ นอน พยาบาล เร้ย บ ร่อย ส อาด ตา  อย่าง นอ ยก็ สิง 
สอน ให้ร้ จิก สภาพ ของ บาน เ ร้อน ท สม บรณ์ ปรกติ เบน แบบ ไทย เรา  ม่กา ร จน 

เจอ เร้ องการ ยิน อยู่ ให้ เรา สุข สบาย  ม่บ่อ ยคริ งทพ วก เรา ริก คณเ ผอน เหย บ 

คลาย เบน  “เพ อ น”  ก็ โดย ท เรา ต,, อง เช่า พบ ปรก ษาป ริบ ทุกข์ เบน ส่วน ต' ว 
บาง ค รง ต่าง รู้ สก สน กก น ขน มา  ก็ เฮฮา เส สรวล กบ คุณ แม่ ห่าน โดย ท่าน ม่ได้ 
กอ ต' วใม ฐานะ และ ตระกูล ของ ท่าน  แม้ แต่ พวก เรา ม่ห่, างท  “แก่น”  อาจ 
ได้ ฉิว โกรธ ใน คำ ตก เ ตอน จน ยิง ใน การ ลง โทษ ใน บาง ค รง บาง กร ณน์  แต่ 

แส่, วก็ค ลาย ไป ส่วย รำ ยิก ยิง โทษ และ  ร้คณ ประโยชน์ ของ  คำ ว่า กล่าว และ ย' บ 


ยํง์ หาม ปราม เท ถ่าน น  คณเ ผอน ทำ งาน หน กใน ฐานะ แม่ ม่าน และ ม ควาน อด 
ทน ได้ ตล 0 ด เวลา  ดิลิน์ เคย เทํย บก' บตน เอง ซง บาง ค รง เคย ตอง ทำ หนา ท แทน 
คุณ แม่ บาน  คิด ว่า คง ทน ไม่ ได้เ มอ ลูก ศิษย์ แก่น  ๆ  ขน ไป ลอย พา อยู่ บน ดาด 
พา ตก นอน รอง เพลง เซ ระ เนด ประสา นก ไ] เส ยง แมน โต ลินจ ากเ รอ ท ลอย ลำ 
อยู่ ใน แม่ นา เจา พระยา เบ อง ถ่าง 

แม้ พวก เรา ทได้ ลา ออก จาก หอพํ ก พยาบาล ไปแ ลิว  บาง ก็ ไป ทำ งาน 
ใน สถาน ทอน  บาง ก็ ไป ออก เ รอน  แต่ คณเ ผอน ก็ คอย ถาม ข่าวสาร ทกข สุข 
ดิบ อยู่เ นอง  ๆ  เม อ ใคร ม่เร่ อง ราว ม่ธุร ะก็ ไต้ ก ลิบ ไป อา ค' ยคุณ แม่บ็ านอ ย่อ ก 
ไค  เม อ ช่วย ใคร แลิ, วก ช่วย เต ม ทด8 วย กำ ล่ง กาย และ กำ ลิง ความ คด  ดิฉ่ม 
เอง ยง ได้ เก บ ห่อ บุหงา อบ ผม อคณ เผอ น  ซงป ระ ดิษฐ เบน ชอง ชำร่วย ใน งาน 
แต่ง งาน ของ ดิลิน ไว้ 

ข่าว มรณกรรม ของ คุณ เผอ น ทำ ให้ เรา ร้สิก สลด  และ เศร่ าใปี เหลอ 
ประมาณ  และ สิ สน ก็ม่ค วาม เสย ใจ แทน บุตร  และ วงศา คณา ญาดิ ของ ห่าน 
ดํว์ย เบน อย่าง มาก 

คุณ เล็ก หรอ คุณ สงบ  บุญ ยเก็ ยรดิ  ได้ ขอ พมพ์ หน' งสิ 0  “เร่ 0 ง 
ของ คน แก่”  เพ อ เบน อนุ สรณ็ ใน งานพระ ราช ทาน เพลง คหค ณเผ อนผ้ เบน 
มารดา  หมอ ธร ะ สาม ของ สิฉ่น จงม่ ความ เต็ม ใจ มอบ ให้  เพราะ คณเ ต็อน 
เบน ผู้ม่พ ระ คุณ ต่อ เรา ท ง สอง ตลอด เวลา  ไม่ นอ ยก ว่า สิบ บท คิด ต่อ ลิ' บห่ๅ น 
เรา เคย ได้ รบ ความ กรุณา เออ เท เอ ช่วย เหลอ นานา ประ กา 5  และ ไอ กา ส นํ้ 1 0 ง 
จง ถอ ว่า เบน การส มอง พระ คณต่ วย 


อ นความ คด ว ย! I ระ คา รน ง มวล ของ น่าน น 1)' 3' ๅเ บ นคๅ น สง ค์  แล* 
หาก วา ขอ ความ! นม นง ค' 0  เร องของ คน แค  ’  นิ เกด ประ! ยชน่ ด่ฐน่ ๅนผ้ 
ได อาน ทงห ลาย ประ ก อม) 1 ค รม ขน ดาย  ก ขอ อทศ บญก คล เม อ่าน แด่ คณเ ผฏน 
ขอ! หด วง วญ ถ. เๅค เข คู ง นาน ดู ง! ป คล คด! น คม ป^ๅ ยภพ  เทอญ 

สน น  (เทียน สิริ)  สฃว ปีน 

๑ ^  ปี 1411 /? ว/  (^ ต (^) 


ร 2? ลกถ ง คุฌฬี่ 

คณพี่ ก, บผม เบน พี่ นอง ทอง เตย วก นทม ช่ริต อย่ห ล่ง จาก คุณ พ่อ คุณ 
แม่ ได้ กง แก' กรรม ไป นาน แล่, ว  คณพ เกิด เม อ  พ. ศ.  ๒๔๓๔  ส่วน ผม เกด 
เม อ  พ  ศ.  ๒๔๔ ฟ่  คณพ่ จํงม อาย แก' กว่า ผม กง  ด ๓  บ  ใน ฐานะ ท คุณ พ เบน 

ลก คน โต พอ ผม เกิด มา คณพ จง ม ส่วน ทไต้ ช่วย เลย ง ดู และ อบรม ผม มา ติง แต่ 
ตอน ทผม ย่งเ บน เด็ก อย่  แมก ระ ติ, งกุณ พี่ สมรส แล วก็ย่ งคง อยู่ บาน เด ยว 

กน มา เบน เวลา นาน  จง ได้ แยก ก่น ไป อยู่ คน ละ บาน  ผม และ คุณ พ่จํ งม ความ 
ริก ใคร 'สนิท สนม กไแ บน อย่าง มาก  และ ผม ก็ เคารพ คณพ ติ, วย ใจ จริง ตลอด 
มา อย่าง ไม่ เส อม คลาย 

คณพี่ ไต้ ดำรง ตน อย่ใ นความ ด  เบน พทธ มา มก ะผู้ เลอ ม ใส ใน พระ- 
พทธ ศาสนา  ไต้ ประกอบ การบ ญ การ กุศล ปฎิบ้ ต ธรรม คาม โอก าศท สามารถ 
จะ ทำ1 ได้ อย่ต ลอด มา  เบน ผ้ม้ อารมณ์ ด  ม่กล่ อ์ย  ถอส่ น โดย ใม่เ บยด เบย น 
ใคร ไม่ ชอบ พด จา ให้ เบน ท ระคาย ห แก่ ผู้อน  ม ความ โอบ ล่อ มอ าริต่ อบ ค คล 
ทํ่ว์  ๆ  ไป  มก ม ความ เกรง ใจ ผู้อน  ไม่ พยายาม ท จะ รบกวน ใคร  ๆ  ให้เ คอด 
รอน แม้ กระ ท่ง ลูก หลาน เอง ก็ย่ง เกรง ใจ  ท8 ง  ๆ  ท ใคร  ๆ  เขา ก็ อยาก จะ; ช่วย 
เหลอ ถา ไม่ จำ เบน จริง  ๆ  แล่, วจะ ไม่ ยอม ริบ ความ ช่วย เหลอ จาก ใคร 

คณพี่ บ่1 วย เพราะ ความ ด' น โลหิต สูง มา หลาย บ แล่, ว  และ ก็ ได้ ริบ การ 
ริก ยา พยาบาล จาก นาย แพทย์ ผ้ค้น เคย กน หลาย ท่าน ด, วยด ตลอด มา  เพราะ 
คณพี่ ไต้ เคย เบน แม่ ล่าน โรง เริย นพ ยา บาล ผดุง ครรภ์ โรง พยาบาล สิริ ราชมา 


ถง  ©๕  บ เศษ  ต ลอด  น หลาน ยส่ซ ง สำเร็จ การ ศก ษาแพท ยศ ๅส ดร ก็ ยง ได้ 
ชาย ดูแล รก ษาอ ยู ดาย  แฅค วาม ดก โลห ตจะ ลด ลง! ด บา งก เพราะ ยา  แส่ ว 
กก ลบ ขน สูง อก  และ ม การ ขน ๆ ลงๆ อย่ด ลอด บา  แม้ จะ ลด ตำ ลง ก็ย่ งอย่ 
ใน เก ณฑสู งอ ยูด  ระยะ แร กก พอ เด ษ เห น ไป มา ใน ระยะ ใกล้  ๆ  ได้  ต่อ มา ก็ 
ยง  เป  เห น  1ม  1ด  จน กระทง กง ดอง นอน บน เด ยง ดก อดเ ากๅ  แด ร่าง กาย ท 
ดู ภาย นอก จะ เห น วา ยง สด ชน ไม่ ผ่าย ผอบ  เม อบ, วย มา เบน บ  ๆ  และ ได้ ร, บ 
การ รก ษาพ ยา บาล เบน อย่า งด เช่น น  คด ว่า คง จะ ไม่ กง แย่ กรรม เร็ว นก 

ค รน เม อวน ท  ๘  กน ยาย น  ๒๕๑ ณ์  ตอน เชา  ผม ได้ รบ ทราบ ว่า คณ 
พบ วยห นก ได นำ ส่ง โรง พยาบาล ศร ราช แล ร  ขณะ ท นำ ส่ง ถงโ รง พยาบาล 
ปราก ฎ ว่า หว ใจ หยุด เดน  แพ ทยแ ละ พยาบาล ประมาณ  ๑0  คน รวม ท, ง แพทย์ 
หญง พร พ มล หลาน ย่า ตอง ช่วย กน 1 เม หวใ จอย่ นาน  จง หายใจ ออก มา ได้ 
และ ยง อยู่ ใน ขน โคม่า  ดอง นำ เขา พ่กร่ กษา ต0 วใน ห อง  1.0.11. 

พอ ได รบ ข่าว คุณ พบ วยห นก  ผม และ ภรรยา จง ร็บ ไป เย ยม ใน วน 
นน  พบ คุณ พ นอน หายใจ ระรวย อยู่! น หอ งก ระ จก  ไม่ ร่สํก ฅว  จง ไม่ ก ส่า 
รบกวน  นอก จาก สอบ ถาม นาง พยาบาล กง อาการ และ การ รก ษาพ ยา บาล 

แล วก็ ใจ หาย คิด ว่า คุณ พ คง จะ มชวิ ตอย่ ต่อ ไป ได้ ไม่ เกิน วน ร่ง ชน 

วน รุ่ง ขน ผม และ ภรรยา ไป กง โรง พยาบาล เม อ  ๑๓.๐0  น.  ไป กง 
ห อง  1.0.11.  มอง ไป ท เต ยง ทคณ พ นอนอยู่ เม อ วาน น  ก็เห็่ น เด ยง ว่าง  สอบ 
ถาม นาง พยาบาล ได้ ความ ฑ่คุณ พถง แย่ กรรม ตง แต่ เวลา  ๑0. ๕0  น.  ขณะ น 
ศพ อยู่ ท ศาลา เก็บ ศพ ของ โรง พยาบาล  จง ได้ ไป ท ศาลา เก็บ ศพ  ก็ เห็น ศพ 
ค ณพต่ งอย่ บน เตย งม่ ส่า คล มเ พอ เต ร ยม ไว้ รด นำ 


ขณะ ที่ เข, าไป รด นํ้าแ ละ มอ งด หนำ คณพ็ ใกล้  ๆ  ท' ง  ๆ  ที่ พยายาม ทำ 

ใจ ให้ เข ม แขง  เพราะ รู้อย่ แก่ ใจ ว่า ความ ตาย เบน สิง ที่ทก คน ไม่ สามารถ จะ 
หล กเล ยง ไต้  ส" งขา ร เบน ของ ไม' เหยง  จะ ห่อ ง แตก ด่บ ไป ตาม กาล เวลา และ 
อายุ ขย  แต่ ก็ ไม่ สามารถ จะ กล นความ เศ ร, าโ ศก และ สลด ใจ เสิย ไต้ 

ผม จง ขอ ตง จิต อธิษฐาน  ขอ อาน ภาพ แห่ง คณพ ระ ศร รํ ตน ตร่ย  และ 
บา รม แห่ง กศล ผล บฺญท คณพ ไต้ บำเพ็ญ มา ก็ด  ทผม และ ญาต มิตร ไต้ บำเพ็ญ 
ให้ ก็ด  จง เบน พล วบจ จ" ย อำนวย ให้ วิญญาณ ของ คณที่ ประสพ สข ใน สม ปราย 
ภพ โนน  เทอญ. 


ว.  วิชิต ราน นท 

{นา ยา ระ  วิชิต ร? นนท์) 


1850  101ธฬ100  01?.,  1?ฒ (ว,  1งธ' ^40^  89502 


๒๒  ต ลา คม  ๒๕® อา) 


กราบ! เาแ ละ แม่ ที่ ร!) 


แตง ตกใจ มาก ท ได้' ข่าว ว่า คณ ย,' ๅถง แก่ กรรม  ท่ง  ๆ  ท ทราบ อย่แ ล1, ว 
ว่า คุณ ย่า ไม่ แข็ง แรง  ม โรค ประจำ ตํวท ต่อ ง เช็ค อพและ ดูแล ร' กษา ตลอด 

เวลา  คอ ความ ตน โลหิต สง  แต่ กีคิด ว่าว' นท นง คง จะ กลบ ไป กราบ เท่า และ 
เห น หนา คณ ย่า อึก  และ คิด ว่า คง จะ ได้ กลบ ไป ดูแล ร, กษา คุณ ย่า อย่าง ใกล้ 
ชด เท่า เติม  จง ตกใจ มาก และ เสย ใจ อย่าง สด ซง  แตง ร* อง ไห้ คิตถ งคณ ย่า 
อย่ห ลาย วํน์ 

เม อ ตอน ท แดง อย่ที่  รฃ1?0ธ0 เง’ ร  ใน  ฃฒ 0? 


ฒฒฃ&ฒ  แดง ได้ ร'' บ จดหมาย ของ คุณ ย่า เบน กบ' บเ ดยว และ กบ ไ เสด ท่า ย 
ให้ พร วํมเ คิด แตง และ ยิน ดทแ ตง สอบ ผ่าน การ เรย น ขน ตน ของ  ?.  I?.  0.  ร. 
แดง ยิง คง ไม่ มโอ กา ศก ราบ ศพ คณ ย่า  จง ขอกราบ รบกวน ปา ช่วย จํด หา 

ดอก ไห้  ธูป เท ยน  กราบ เผา ศพ ท จะ พระ ราช ทาน เพลิง ประมาณ เด ธน 
ธน วา คม น แทน แดง ท่ว์ย  เพ อข ออ โหสิ เบน ค รง สุด ท่า ย และ ขอ ไห้ วญ ญาณ 
ของ คุณ ย่า ได้ เสวย สุข เกษม สำราญ ใน สัมปรายภพ ทุก ประการ. 


เคารพ ร' ก 
แดง 


แพทย์ หญิง ห* ชริน ทร  บุผปี เกียรติ) 


ขอ ขอบ พ^ คุณ 

คุณ แม่ สุ ภพ งส์  (เผ อ น)  วิจิต รา นนท์  ได้ บ่1 วยเ บน โลหิต สูง มา 
เบน เวลา นานกว่า  ® &  ม  และ ล่ง แก่ กรรม เม อวน ท์  ๑๐  กน ยาย น  พ. ศ. 
๒๕® ฟ่  นํน  ชวต ใ นวย ชรา ได รบ ตรวจ สข ภาพ ร่าง กาย เบน ประจำ  เม อม 
อาการ เจ บบ่ว ยอน เนอ ง จาก โรค ประจำ ตวก็ ได้ รบ การ รก ยา พยาบาล  และ 
การ ดูแล เอาใจ ใส เม1 นอ ย่า งด จาก นาย แพ ทยแ ละ พยาบาล นิ เคารพ นํบถ อ  และ 
สน ท สนม หลาย ท่าน ดืว์ย กน  นบ เบน กศล กรรม ท ท่าน เหล่า นํ้ได้ ประกอบ 

กจเ พอ การ รก ยา พยาบาล คุณ แม่ ของ ลูก  จง รู้ สก ซา บ ซึง ใน พระ คณข อง ท่าน 
เจ8 า ภาพ ขอกราบ จา รืก ไว้ โดย ไม มวน ล่ม ตลอด ไป 

ขอกราบ ขอบ พระ คณ ท่าน ท เคารพ นํบ ล่อ  ญาติ มิตร งา, ง หลาย ท์ไต้ 
มา เผา เย ยม เม อ เจ็บ บวย  มา เคารพ ศพเ มอ ล่ง แก่ กรรม  และ ร่วม บำเพ็ญ 
กุศล สวด พระ อภ ธรรม ศพ  ตลอด จน ทก ท่าน ท ได้ กร ณา เขย นบ ท ความ ไว้ 
อา ลย แด' คุณ แม่ ของ ลูก  และ- จะ ละ เวน ม ได้ ก็ คอ ท่าน ศาสตราจารย์  นาย 
แพทย์ ธร ะ  สุข ว จน์ท กรุณา มอบ บท ความ  “เร องของ คน แก่”  ชง ได้ นำ 
ลง พิมพ็ ใน หน ง สอ เล่ม นด็ว์ ย  จิงข อร ะล่ก ล่ง และ จด จำ ไว้ ตลอด ไป  ขอ ผล 
บุญ กุศล ท ท่า นม ต่อ คุณ แม่ ของ ลูก  ได้ ตอบ สนอง ให้ ท่าน มิค วาม สขแ ละ 
ความ เจริญ ใน ทุก วิล่ ทาง 

เจ8, าภา พมค วาม ป ล่ม บติ ต่อ ท่าน ท' ง หลาย ท์ได้ มิ การ ริเ รม ก่อ ตํ้ว้ก อง 
ทุน จด เบน มูลนิธิ  “คุณ สุ ภพ งส์  วิจิต รา นนท์”  เพ็อ เก็บ ดอก ผล อ้น พ็ง ได้ 


ม 0 บให แก นก เรย นพ ยา บาล! ใ 4 คณะ พยาบาล ศาสตร์  มหา วิทยา ล0 ย มหิดล 
ทมค วาม ประ พฤต ด แต่ ขาด แคลน  ซงเ บน กศล สาธารณ ประโยชน์  และ 
เบน อนส รณ แก่ ผู้ ล่วง ลบ  หาก คุณ แม่ ของ ลก ได้ ทราบ ดวย ญาณ วิถ ใด  ๆ  ก็ด 
ทาน คง ชน ชม โสม นส ใน กุศล เจต นาน เบน น์ยิง  ขอ ให้ ท่าน ผ้ม เกย รฅท ร่วม 
บร จ^ าคเ งนใ นก อง ทน น จง ประสบ จตร พธ พร  ปราศจาก โรคาพาธ  และ ขอ 
ใ หมู ลน ธ คุณ สก พง ส  วจต รน นท  จง เบน อนส รณ์ท เจริญ ยิง ยน สบ ไป 

เนอ ง ใน การ พระ ราช ทาน เพลง ศพ ใน วน น  เจา ภาพ ขอกราบ ขอบ 
พระ คุณ ท่าน ทก รณ าให เกย รต่  สละ เวลา มา ร่วม ใน พธค ริงน เบน อย่าง สง 
ทาก ม ขอ บกพร่อง อนเ นอง จาก การ ริบ รอง ไม่ ท่วถ งก็ด้  หรือ จาก เห ตอน ใด 
กด  เจา ภาพ ขอน อม ริบ ผิด ทกป ระ การ  และ ขอ ประทาน อภย ไว้  ณ  ท 
น์ด, ว ย. 


บุตร-ธิดา 

๑๙  ธันวาคม  พ. ศ.  ๒๕®*) 


' 


เรอ ปี ยอ ปี คน แก่ 


ค้า สต รา จาร ย  นาย แพ ทอ  ชิ ระ 


สุข ว เจ น์ 


สารบาญ 


เ/ 


หนา 


ลา นา 

ก.  บท คา าม ทา ไป 


๑ 


บ. 


สาเหตุ ของ ความ แก่ และ กา รม อาย ยน 

กจ การ งาน ของ คน แก่ . 

จฅ ใจ ของ ท่าน ผ้สง อาย  . 

งาน อดิเรก ของ คน แก, . 

โรคา ทยา ธ ของ คน สง อาย 

มะเร็ง  . 

โรค ของ ทาง เดิน ลม หายใจ . 

โรคทาง เดิน อาหาร  . 
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. ไ® ะ)  ไ20 

.  ๒๔ 
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.  ๓  ๑ 


รด สัด วง ทวาร หน0 ก  . 

อจ จา ระ ผก . 

โรค ตบ  .  . 

ถุง นาด  . 

โรค ไต และ โรค เกย วก' บบส สา วะ พิการ 

โรค ของ ห๎ว ไจ และ หลอด เลอ ด  . 

โรค ของ ประสาท และ สมอง  . 

สาย ตา ของ คน แก'  . 

หุฅง  . 
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.  —  ๔®)} 
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(บ) 


หนา 

อวย วะ ใน การ ทรง ตํวืแ ละ ใน การ เคล อม ไหว  -  . 

.  ๕๓ 

การ ใช้ แรง กล่า ม เนอ และ การ ออก กำ ส่ง กาย  1... 

* 

* 

1 

* 

1 

1 

1 

1 

อาหาร ของ คน แก่  . . 

. . . ๕  ๓! 

เมธ คน แก่ จะ กิน เหล่า  . 

.  ๖๕ 

ความ อวน กบ นา หน ก ของ คน แก่  . 

. ๖๖ 

โรค เบา หวาน ก่บ คน แก'  . 

. ๖๘ 

ปาก และ พ้น ของ คน ชรา . . 

. ๖๘ 

การ นอน หลบ . 

. . --.  ๓!  0 

โอสถ สาร ก' บคน แก่  . 

.  .—  ....  (ฟ้๓ 

การ สบ พํนธุ และ เพศ สํฆพ่ นธ  . 

1 

1 

1 

1 

I 

1 

* 

1 

1 

* 

1 

การ เปล ย นวย  . 

.  ๘๓ 

เร องของ ผิว กาย และ ผิว หน' ง . . 

. ๘๖ 

การบ องกํ นความ พิการ และ โรค พ ยา จิ ในว่ ย ชรา 

.  ๔® 

การ เกิน ทาง และ การท' ศนา จร .  . 

--  .  ๔๕ 

๔  ๕ 
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(ก) 


คา นา 


ทนํง สอ  เรอ งบ อง ลน แค่  ทิม พล รงท หา 


ใ 6  4 


เม อ เวลา สบ  เฅม ผ่าน ไป นบ ต8 ง แด่' ได้ ต พิมพ์ ฉบ0 บท หน งเ มอ เมษ ายน 
า  ผู้ แต่ง และ เรย บเร ยง ม ความ เห น ว่า ความ ร้เร อง คน แก่ ได้ มคา ามค ล¬ 
ด ลาย ตอ ไป อก  และ เนอ เร อง ใน ค รง โนน ยง ขาด นว ขอ บาง อย่าง ซงท่ ามผ่ ลง 
อาย นา จะ อาน ใหเ กด ความ รู้ และ เม่น ประ โย ชน ใน กา รวก ษๅโ ดย เฉพาะ เก ยว 
กบ การ บอ งก นอน ตรา ย และ พ ยา ธ สภาพ ของ ก ยทิบํ ต ต่าง  ๆ  เช่น ว่าเ รอง การ 
1 ชยา รก ษา โรค ความ  สะอาด และ พ ยา ธ สภาพ ของ  ผิว  หน0 ง และ  เ รอง  การ ไป 
ทศ นา จร ของ คน ม อายุ  เหล่า น เบน ตน  นอก จาก นน  ม่คำ ผิด  ผิด วรรค 
ตอน  ตลอด จน ประโยค ผด  ดง นํน จง สมควร จะ ตอง แก้ไข และ ตอ เฅม ขอ 

ความ ไห สมบูรณ์ และ ถูก ต* อง เท่า ท ได้ พยายาม กระทำ ไป  ใน การ ทิม พ์ครื ง 

ต่อ  ๆ  มา  ค รน มา ใน การ พมพ์ คราว นก ได้ แก้ไข เทิม เติม และ ตรวจ ตรา เพ อ 
ให้ สม บรณ์ ขน อก 

ความ ผิด พลาด ทงห ลาย และ เร อง ขอ ความ ท บกพร่อง ใน เรือง ความ วิ 
หรือ ไม่ ตรง กบ ทรรศนะ ของ ท่าน ผ้รู้ผู้ ชำนาญ ใน ชราภาพ วิทยา ผ้ เขย น ขอน อม 
ร ไ) การ ท่ก ท, วง และ รบ พง ความ เห น ต่าง  ๆ  ดวย ความ ขอบ พระ คณล่ วง หนา 
อ นง ขอ ความ ท ได้ ตพม พน  บาง ตอน ม่ได้ ม เจต จ็า นง ทจะ ทำ ให้ ท่าน 
ผ้ช รา เกด ความ กล ว  หรอ ม่ค วาม กง วลเ บนห์ วง เบน ทกข์  ความ ม่งห มาย 

อไแ เท จริง ก็ เพ ยง ให้ ท่าน ได้ สำ นก ตริ ตรอง  เพ อ หา ทาง ข จด ภยท ควร ระ งบ 
หรือ ลด นอ ยล ง ได้  และ จะ ได้ ไม่ ละเลย หรือ ปล่อย ไห้ ร่าง กาย เบน ไป ตาม 


4  4  4 


๕ 


ยถากรรม 


ธร ะ  สบ ว่ชิน 

กน ยาย น  ๒๕๑ ณ์ 


ไ:;  -  .  (ร::!  1 -)  (ร VI 
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เร อง 2 เอง คน, แก 


ก.  บท คา ามท ว ไป 


คน แก'  คน เฒ่า  คน ชรา  เรย กก นอ ย่า งม ดูอธ ก จะ น่า รน ทต ใจ อาจ 
จะ ทา ใหผู ซงถู กเร ยก ท ลม แก'  ทอ ถ อย  เม อเร ยก ว่ๅผ้ สง อาย ด สละ สลา ยดิ 
ลม ความ แก  ลม ไป วา เบน ไม ใฦล ผง จน กง กบ วา อาจ จะ ลม อไเ หาน นม างท่ 
บอ งก น ร่าง กาย ท แปร เปล ยม ตาม จร รม ชๅ ตแล ะ เต รยม กาย 1 ตร ยม ใจ เห อ 
ความ มอ ายุย น  เม อ  พ. ศ.  ๒ สด! 3,  ผ้ เขย น ได้ เรย บเร ยง หน' งสอ  “เร์ อง 
ของ คน แก่’  ขน  ได้ ม ท่าน ผู้หว่ ง้คท กว่า ควร จะ เรย กว่า  “เร์ องของ คม สูง 
อายุ  แต คน เรา น ไ) อาจ จะ สูง อายุ แท่ ยง ไม่ แก่ ก็ ได้  เนอ หา ชอง ความ แก่น ม 
เบน บญ หา ทาง กายภาพ  และ คนท่ ม อายุ มาก ก็ ไม่ จำ เบน ต,' อง แก' คาม อาย น รอ 

ตา มวย 


บญ หา มอ ยู วา คน เรา แก' ลง เม อ ใด  เพ อนฝ งก นเ มอ พบ หน* ๅก่น ภาย 
หล งก อาจ ปราศ ร' ยก น ว่า  “แก่ ไป เยอะ”  ท2 งน คง ขน อย่ก 'บ การ เปรย บ เท่ ยม 
ภาพ ของ ท่าน ผู้นน ใน อด ตก บใน ขณะ มน ตาม ล” กบ ณะ ภาย นอก ของ ร่าง กาย 
ตลอด จน ความ กระ ปรก ระ เป ร่า ขณะ เดิน เหม 

ลกษ ณะข อง ผิว ทน' งท เหย ว และ ย่น ตาม หนำ ตาม คอ และ ท่ท่ อก ม แขน 
เพราะ เนอ เยอ ของ ผิว หนํง์ ม นํ้าเ นอน* อ ย ลง  เสน ใย ท ประกอบ เบน เนอ เยอ ได้ 
ผวก ลด ไป  เลย ไม่ ย ดหยุ่ นอ ย่าง เด ม  ผิว หน ง ท' ง แผ่น ก็ บาง เข* ๅ  เลย ทำ ไห้ 
หลอด เลอ ดใต ผวห นง มอง เหม ได เดน ชด  หลอด เลอ ด เห ลาน จะ ขด ไป มา 
มาก ขึน  ผิว ภาย นอก มอง ดู แหง และ ไม่ เบน ม ไ)  เพราะ ท่อม เหง อก' บ ต่อม 
นำ ม ไ) ขบ นำ เท งอ และ นำ มน น*, อย ลง  ส ของ ผิว ก็ จะ เข ม ทรอ คลํ้ๅ เบน สมา ตาล 
เกิด ชน  บน หลง มอ จะ ม จดสึ นำ ตาล อย่าง ทเร ยก ว่า ตก กระ  อา จม เนอ หนา 


๒ 


นนเ บน [\ ม เล็่ก  ๆ  จน กระ ทํงเ บน ติง เล็ก บ็าง ใหญ่ บ2 าง ตาม ผิว กาย ท0 วไป 

และ เบน เพราะ ก ลาม เนอ ซง เคย อวบ เต่ง เบน มด  ๆ  เหย ว ลง  แขนขา จง อาจ 
ด เรียว เลก  ซอก ทาง หลง มอ ระหว่าง กระดก ผิา มอ เลยกลาย เบน ร่อง ลก 

แต่ ถา จะ ต่งเ บน เกณฑ์ ว่า  เม อ อาย ได้ กบ จง จะ นิ การ เปล็ ยนแ ปลง เบ, น 
เช่น น  ก็พ ด1 ได้ ยาก และ ไม่ ได้ แน่' ชิด เ สมอ  ลกษ ณะข อง ความ ชรา ของ ร่า ง- 
ก าย  และ ส่วน ต่าง  ๆ  น น เกด ได้ เร็ว ช่า ต่าง  ๆ  กน  ม หนำ ชำ ใน บค คลบาง 
คน อาจ จะ นิล1 กษณ ะ อย่าง น ได้ โดย ท่งท อาย ไม่ มาก เลย  หาก ยิง ประสบ- 

เครา ะหต อง บวย เจ บ  หรือ ตอง ตรา ก ตรำ กบ แดด กบ ฝน ใน ท แจ งด วย  ก็ ยิง 
ช่วย ให้ ดูแก่ ไป ได้ เร็ว เขา 

ตลอด ชวต ของ คน เรา น0 บต่ง แต่ เกด ออก มา  หรื อ แห้ ตง แต่, ใน ครร ภ 
มารดา  เนอ เยอ ต่าง  ๆ  ย่อม แสดง การ เส อม โทรม  ส่วน ประกอบ ของ เนอ 
เยอ ซงเ ร ยก กน ว่า เซล ลม การ คล คลาย และ ม่ การ สูญ เส่ย  แต่ ก็มเ นอ เยอ 
หลาย ชนิด ซ งม เซลล์ ตาย ไป  แต่ ขณะ เด ย วก นก็นิ เซลล์ พวก เด ย วก นง อก ขน 
มา แทน ทเ พอ ให้ การทำ งาน ของ อวย วะ นน  ๆ  เบน ไป ได้ โดย ปรกติ  ต่วอ ย่าง 
เช่น ทผว หน ง นบ ต่ง แต่ อยู่ ใน ครรภ์  และ เกด เติบ โต มา จน ร่าง กาย สม บรณ์ 
เซล ล เติม ทมอ ยู่ จะ โทรม และ หลุด ไป จาก ผิว ร่าง กาย ตลอด เวลา  จน อาจ พด 
ได้ ว่า ไม่ นิ เห นิอ อยู่  จะ ม เซลล์ กำเนิด ใหม่ งอก ชน จาก พน ทลิก ลง ไป งอก ซ่อน 
ขน มา แทน ท ตลอด ไป  เม็ด โลห ต แดง ซงไ หล ลอย ใน กระแส เลิ อด พร กห นงลุ 
จะ มชว่ ตอ ยู่ ได้ อย่าง มาก ก็เ ดอน กว่า  ๆ  แต่ แส่ รก็ม็ พร กอ น ผลิต จา อไ ๆ, ท 53;. 
ดุก ส่ง ออก มา แทน ใน กระแส เลิ อด ต่อ ไป 

ผว ภาย ใน โพรง ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย  เช่น ใน กระ  เพาะ และ ลำ ไส้ ก็ม็ 
การ โทรม ลอก หลุด ไป  แต่ กมเ ขลล ใหม่ ซ่อม แทน อย่เ รอย  'ลุ  บาง อริ ยระ ทน 


๓ 


การ สูญ เสย ไป แล ว แต่ ก ไม่ ม ซอ ม! หม่  และ ก ไม่ จำ เม่น ตอง ม่ป ระ จำ อย่ก็ ม 
เชน หลอด เลอ ดท ผ่าน จาก ภาย! น มาท สะ ดอข อ ง เด กเ กด! หม่  หรอ หลอด 
เลอ ด! กล ท ว! จ บาง หลอด  ซ งม การ ตบ และ หาย ไป โดย ไม่ ม การ หด แทน และ 
ซ่อม ส รำ ง! หม่ 

เซล ล ของ เนอ สมอง และ' ของ เนอ เสน ประ ลา ทน น  เม่อ เจ รํญส น- 
บ รณ แล วจะ คง อยู่ เต ม ตาม กำหนด  จน กว่า ว, ยจะ เช่า ชราภาพ มากๆ จริงๆ ไม่ 
ม การ เส อม โทรม หรอ สูญ เสย ไป  ม ฉะ นนแลว ความ กิดแ ละ ความ จำ ของ คน 
เรา คง เส อม เรว  ทรอ ความ รู้ท่ง หลาย ตอง ต่งฅ นศก บาก น! หม่ซำๆ  และ ตอง 
เรม จด จำ กน อยู่เ รอย  ๆ  แต่ เนอ ง จากว่า เซลล์ พวก นเม อสญ ไป จะ ไม่ ม ทาง 
งอก ซ่อม แทน กน ได  บุล คล ทบ วยห ริอป ระ ส บอน ตรา ยห์า ไห้ เนอ สมอง และ 
เนอ เสน ประสาท เสย ไป  จง เบน อม พา ฅพ การ ตลอด ชวฅ  เนอ กล ามทํ วร์า ง- 
ก ายก ทำนอง เด ยว กน  เม อ เกด เสย หาย ไป ก จะ ไม่ ม เนอ มา แทน ได้ นอก จาก 
ม เพ ยง เนอ คลาย แผล เบน หรํอ เนอ พง ผด งอก แทรก แทน เนอ เดิม  แต่ ก็ ยง ทำ 
ห นาท ได้ เท ยม  ๆ  กบ แต่ ก่อน 

ตาม ท กล่าว ถงค วาม เส อม โทรม ของ เซลล์ และ ของ เนอ เยอ ต่างๆ! น 
ร่าง กาย เปล ยนแ ปลง ตาม อาย ขย  และ ม่บค คล ทวย ก่ง ไม่ ชรา แต่ก็่ เบน โรค 
และ ทำ โห้ม่ การ เปล์ ยนแ ปลง ได้ เช่น เดิย วก บผ้ท แก่ ว ยนน  จิง ทำ! ห้ เกิด 

บญ หา ว่า  ความ ชรา เบน สภาพการ เบน โรค หรํอ ว่า การ เป ล์ยน แปลง ทพบ ใน 
ว ยช ราน น เบน ว่ถ ทาง ของ ธรรม ชา ต  คลาย กบ ว่า เม่อ อาย นอ ยม การ เจ ริญ 
เติบ โต  พอ มา ถงว ไ] แก่ เช่า ก็ม่ การ เส อม โทรม เบน ธรรมดา 

เคย คด ก่น ว่า หลอด เลอ ด แข ง เบน สภาพการ เปล ยน แปลง ตา มวย แต่ 
ก็ ได้ พบ กน แล่ วว่า คน อาย  ๖๐— ๗ 0  บ  ไม่ ม หลอด เลอ ด แข็ง เลย ก็ ได้  กลบ 


ตรง กน ขาม  ทหาร อ เม ริก น ทเสิ ย ชวฅ ใน สงคราม เกา หล่ว ยยส บก ว่า  ๆ 

เหล่า น น  พบ ว่า เม อ ตรวจ ศพ ม หลอด เล่อ ด ห0 ว' ใจ แข็ง ถง  ฟ่ฟ่  เป อร เซ็น ฅจง 
ว จา รณ กน ว่า หลอด เล่อ ดทแซ็ง ใน อาย น็อย น  เบน เพราะ ม เห ตริ ปริต ใน ร่า ง- 
ก ายพ รอม ทงม บจจ ยอน ๆซง ผสม แทรก แซง อย่ จาก สิง แวด ลั๊อม นอกร่าง กาย 

ถา ความ ชรา ของ ร่าง กาย เบน ไป ตาม ธรรมชาติ ของ ชวฅ  หริ ออ กน ย 


ห น็งเ บ1 นเร องของ ชวริ ทยา ของ มน ษย์เ รา แล่ ว  ก็ คง สม กบ ทมพ ด หริ อ เขย น 
กน ว่า  ท่าน ผ้น่น ผ้นถ ง แก่ กรรม ดํวย  “โรค ชรา,,  หมาย ความ ว่า  ถา ได้ ม การ 
ตรวจ ศพ กน ให้ ถก วน แล, วจะ ไม่ พบ ม พยาธิ สภาพ  หรือ พด ง่าย ๆ  ว่า ไม่ ม การ 
เบน โรค ใ ดอน เลย  เห ตท ตาย ก็ คง เบน เพราะ เนอ เยอ ท,1 ง ทลาย ท รด โทรม ตาม 
ว0 ยจน ถงข นาด ท จะ ไม่ ท่า ให้ ดำรง ชริฅ ต่อ ไป ได้  และ คง เบน บคค ลซ็ง อาย 

ยนเ หลอ เกน  เช่น ท่าน ผู้ เฒ่า ซ งม อายุ ติง เก่า สิบกว่า หรือ ติง รอย กว่า ขน ไป 
ดง ม ข่าว ใน หน0 งสอ พิมพ์  และ พ, นท ท่า ป ล่ม ใจ ก0 บท่ง เบน อ ทา ห รถร์ ให้ เรา 

ท่าน ทุก คน มก ะจฅ กะ ใจ ตง หนา รก บา ติวใ ห้อ ย่ยน ตา มน น  แต่ ตาม สถติ อ น 

ห นง ว่า ใน สหร่ ฐ อเมริกา บค คล ทว่า ตาย ดวย  “โรค ชรา,,  นม่เ พิยง  0.๖๓ 
เปอร์เซ็นต์ และ ใน เย อร มน ก็ม่เ พิยง  ๘  เปอร์เซ็นต์ เท่า นํ้น 
^30๒ ส  ของ เยอ รม ไ เได้ ตรวจ ศพ ของ แพทย์ ผ้ที่ถ ง แก, กรรม จำนวน ห นง ไม่ 
เคย พบ เลย ว่า ม การ ตาย โดย ไร้ พยาธิ สภาพ เสย เลย  ไม่ อวย วะ ใด ก็ อวย วะ 

ห นง ตอง พบ ว่า ม่โร คอย่ แล2 ว 


ศาสตรา จาร ย 
*4 


แต่ ก็มท่ กริท ยา ศาสตร์ ซง เชอ ว่า  ความ ชรา นนเ บน ริถ ทาง ของ ธรรม 
ชาติ  แห้ จะ พบ ว่า ม โรค แทรก อยู่ แต่ ถา ติด บญ หาน น เสย  การ ฟ ล่ยน แปลง 
ใน การ เส อม โทรม ท่งห ลาย น น เบน ธรรมชาติ ปรกติ ของ ร่าง กาย  เบน เห มอน 
ก0 บ ใบไม้ ซงไ ม่ม่ แมลง กิน แต่ ก จะ ล่วง หล่น ไป ตาม  ธรรมดา  ของ  พิชต่ นไม้ ทํ้ง 


๕ 


หลาย  ความ ชรา จะ ตอ งม เกด ขน! น ตา เรา  แม้ ว่า การ เส อม! ท รม ทง หลาย จะ 
หบ ได  คลาย กบ ความ เบน โรค ของ คน ไข้ ายยํ 'งติ ฎย  แต่ ก็ เกด ข้น โดย อาย 
ม ได เบน ไป โดย พ ยา ธ สกา พ  มเร อง ท น่า ค ดอน บน งก็ค คู ระ บ ว่าง ดทแ ก่ฤม คน 
หนุ มท ตรวจ สอบ ราง กาย แล าาๅ บา! ดูด ด  ปอด กด  ไต ก็ด  ทาง สมอง และ 
สภาพการ ดา รง ชวฅ ขณะ นนฤ ไม่ มขคู นก^ ร่คูง  แต่! นเ มอเ บ่น โรค! น คน ต่าง 
ว ยก นนต อง ผา ตด  และ เบน การ ผ่า ตด ทย่ง ยาก แบบ  นุ  เด ยาก0 น  คน แก่ มก ม้ 
ทา ท จะ สไม ไ หาบ รอ ทน ไม่ ได เอา เลย ท เด ยา ทำนุ ก็ ไม่ พ นม้' [รด ก็นย ดเา น,! รด 
ทบ ง คบ! ห ตอง ผา ตด ยาก น่น  อาจ จะ ถงย คข ย! น อนาคต ก็ จะ มา ธ ได าข้บ นง 
ซงจ ะชอ อก มา เด ว่า การ เปล ยนแ ปลง ขคูง ดา านช รๅนํ นเคู ง  ซงบ จจ บ่น นไม่ 
เรย กว่า เบน โรค  แต่ แท้ จร งแติ วมข อ บกพร่อง กง ขนาด ว่าเ บ่น  “โรค ชรา,’ 
ไน ฅวข อง มน เอ งอน จะ นำ มา ถงก็ สด ของ ข้า ต 

จำนวน คน  เท ยทม อายุ  ๖0  บ่ ขน ไป มมาก ข้น  แต่ ท, งนเ บ่น จำ นาน 
มาก ตาม ส่วน ของ จำนวน ประชากร ก็ เพ ม  ๆ  ข้น  เม อ ก่อน สงคราม โลก ค/ง ท 
สอง! น  พ. ศ.  ๒๔๘0  เรา ม พล เม อง เก อบ สบ สลา น คน  ไน จำนวน นคด ส่วน 
รอย แล วพณ มอง ท อายุ ติง แต่  ๖๐  บ่  จน กง  ๘0  กว่า บ่ ไป แติา ม ราว  ๔  ต่อ 
รอย  มา กง  พ. ศ.  ๒๕0๓  ประชากร ม้จำ นาน  ๒๖  ติ ใ นก ว่า เพ ม จาก ก่อน สง- 
คราม  เก็ อบ เท่า ตวค นวย  ๖0  กว่า บ่ ไป แล้ว เหล่า น คงเ บ่น รอย ละ  ๕  ตาม เดิม 
และ เบ่น ต, ว เลข ท เท่า กบ ความ ม อายุ ยิน ของ ประชากร ต่าง  ๆ  ไน ประเทศ ทาง 
เอ เซ ยฅะ รน ออ อก เฉย ง! ต้น่  แต่ ประชากร ญ  ปน อาย ยิน มากอย่าง นม้ กง ร่อย 
ละ  ๘  อ เม รก น ยง อายุ ยนถ ง รอย ละ  ๑๑  เยอ รม นรอ ยล ะ  ๑๔  อ งก ฤษ ร่อย 
ละ  ๑๕  ยิง ฝร่ง เศส แติว ยิง ถง รอย ละ  ๑๖ 


๖ 


บาง ท่าน เขา ใจ ผด ว่า คน ไทย สม ย น อาย ย นก าา สม ยก อน  เพรา ง: ทาน 
ด ตาม แผน การ คาด คะเน อาย ของ เด็ก เกิด ใหม่  ตาม ตา เลข เม อบ  พ. ศ. ๒๔ ฟ่ ๒ 
เด็ก ผ้ ชาย เกด มา ม โอกาส อย่ ได กง  ๓ ด  บก ว่า  เดก ผู้หญ งถง  ๓ ฟ่  บก าา  มา 
เม อ  พ. ศ.  ๒๕0 ฟ่  เด็ก ผ้ ชาย คะเน ได้ ว่า อยู่ ได้ กง อายุ  ๔๕  บ  ถา เบน เดก ผู- 
หญิง อาจ ได้ ถง  ๖๒  บ  แด่น* แบน การ คาด คะเน  ครา วน เรา อาจ จะ คด กง 
กั ตรา ตาย ของ คน ไทย เรา ท ลด ลง  เช่น เม อ  ๒0  บ มา คน  เท ย เรา คด ตง แตแ รก 
เกิด แล ว ตาย กง  •ฟ่  คน ใน อ ตรา ห นง พ่น  มาบ จ จุบ' นน ลด ลง มา เหลอ ราา พน 
ละ  ฟ่  คน เท่า น* น  แต่ ท ตาย ม่อ์ย ลง น  ม ใช่ คน แก' ตาย นอ ยล งตว ย ตาม สาม 
อ” ตรา ตาย ทลด ลง นนเ นอง จาก คา าม เจริญ ทาง การ' แพ ท, ย์เก ยว กบ การ คลอด 
และ การอ นาม' ยกับ บอ งก' นร่ก บา โรค ไน บุ ศ คลาย ไม่ สูง  โดย เฉพาะ การ ตรา จ 
และ ริ ถ ชา' โรค ตด ต่อ เชอ  และ การ บำรุง ร่าง กาย ให้ ม สภาพ คา ามเ บ็ม อยู่ ตา1 ม 
สามารถ บอ ง กัน โรค ได้ มาก เขา ส่า น คม สูง อายุ มั้มมี โร คอ บ่าง ใด1 น บิน ภ ย น' 
ตรา ย ต่อ ช่วิต  เมีอ สม' ย ก่อน ก็ย่ง คง เบน อยู่ อย่าง ม่ม  ใน สม ยน ยง ตอ งม การ 
ศก ษาและ ม่นค ม้า เรอ งาย สง อายุ กัน อก มาก  จง จะ บรรลุ ผล ให้ คน แก่ ยิง ตาย 
ม่อย เขา  กง แม้ ไน ต่าง ประเทศ ก็ เบน เช่น เด ยาก น 

สำ หรบ ประชา กราย  ๖0  บก ว่า ไป แล* า  ปรากฏ ว่า หญิง มี จำ นาน มาก 
กว่า ชาย อายกว่า  ๖0  บ ม่าย ก่น  แม้ ใน ต่าง ประเทศ ก็ เช่น กน  กลบ ตรง กัน 
ขาม กับ คน อาย ม่อย  ๆ  เช่น เม้อ เกิด มา  เดก ท เบน ชา ยม จำ นาน มากกว่า ท 

เบน หญิง  แต่ จา กน นม าผ้ ชาย ก็ เริม มี กัน จะ เบน ไป ท ทำ ให้ ม การ ตาย มาก ขน 
แม้ แต่ ใน บ แรก เด็ก ชาย ก็ จะ ตาย ม่าย โรค บ่อ ด และ อุบ สิ111 ตุ11', ง สนอง น'1 กก บ่'1 
เด็ก หถ่เ ง  คิด กัน ว่า ทง๎นํ้ อาจ เบน เพราะ แม่ๆ ทงห ลาย รู้ สก บ่า ลูก ชาย แข็ง แรง 
และ ทน ทานกว่า ลูกผ้ หญิง  เลย มี การ ปล่อย ปละ ละเลย มาก กว่า  อุ บิต เหตุ 
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ต่าง  ๆ  ยิง เพ มมาก ขน  เม อ เด็ก ชาย ชอบ ผจญ ภํย เช่น การ ขบ ขจ กร ยาน ยนต่ 
และ รถ ยนฅ  ใน ระหว่าง อาย  ๑๕  ถง  ๔๔  บ  มิ แต่ เหตุ ของ การ ตาย ท สำคํ ญ 
ยง อยู่ สาม ประการ  คอ อบ0 ตเห ต  มะเร็ง  และ โรค หำ ใจ  อบ ต่เห ต เพราะ การ 
ทำ งาน และ การ เดน ทาง เกด มาก กบ ชาย  มะเร็ง นํนเ บน ภยน ตรา ย ต่อ ทํงส อง 
เพศ ม บ่อย ต่าง ว, ย บ่น  ใน ตอน อายุ  ๑๕  ถง  ๒๔  ผ้ ชาย ตาย ดำ ย มะเร็ง มากกว่า 
ผูหญ ง  จาก อาย  ๒๕  ถง  ๓๔  ท0 ง ชาย และ หญิง ตาย เพราะ มะเร็ง เท่า  ๆ  กน 
แต่ พอ ถง อาย  ๓๕  ถง  ๔๔  ผ้หญ ง จะเ ป่น มะเร็ง ตาย มากกว่า ผ้ ชาย โดย เฉพาะ 
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มะเร็ง มดลูก  มะเ รง รง ไข่  และ มะเ รง เต่า นม 

ผู้ชาย ตาย เพราะ เบ่น โรค หำ ใจ มากกว่า ผัหญิ งทก  ๆ  ว่ย  ผ้หญิ งมิ 
สภาพ ตาม ธรรมชาติ ท ช่วย บอ งก นอ ยู่ ท ฮอร์โมน เพศ หญิง บ่อน หนาว ย หมด 
ระดู ม ส่วน ดวย  เม อ ม่าน ว่ยน ไป แส่ ว  อำ) รา ตาย ดำ ย โรค หำ ใจ ในผ้ หญิง จะ 
สูง ขน  ม ขอ สน บสนุ นอน หน งก็่ค อผ้ หญิง อาย ยำ นอ ยทต่ อง ถก ผ่า ต0 ด เอา ว่ง- 
ไข, ซงข ม ฮอร์โมน เพศ ออก  อ ตรา ตาย ดวย โรค หำ ใจ สง กว่า ท หญิง] บ่ ถก ผ่า ตด 

ถา ไม่ คด ถ งอน ตรา ยทเ กด จาก ความ เคร่ง เคร็ ย ด, ใน ช่วิต ประจำ ว่ น 
ของ ผ้ ชาย แล ว  ผู้ชาย ก็่ยำ มิ สำ นทเ บ่น บจจ ยให้ อาย สน ได้ อก สอง ประการ 
คอ การ สูบ บุห รท ทำ ไห้ แร งด ไน ลอด สง ได้ และ ใน ท สดก็่ เบน อ0 นต ราย ต่อ หำ ใจ 
โดย เฉพาะ ใน บาง ประเทศ ท ผู้ชาย ติด บุหร มากกว่า ผ้ หญิง  มิ หนำ ซํ้าย่ งรไ เ- 
ปร ะ ทาน อาหาร จุ จน อำ นพ มิ นา หน วิาเ กิน พิบ่ด  ผู้ชาย เหล่า นน จง อาย ไม่ ยิน 
แห้ว ำผ้ หญิง  ก็่มิ นา หน ไไ  มาก  ๆ  พอ  ๆ  กน  แต่ เพ ยง ความ  อวน อย่าง  เด็ย  วก พอ 
จะ เห้น  ได้ ว่า  มิฤท ธต่อ  การ  มิ  อาย  ยิน อย่าง  ใด  คอ เห้น ได้ ว่า จำพวก  คน  ทนํ้ ใ¬ 
หม่ ก  มาก  ๆ  น  น  คน ท พยายาม ลด นำ  หน กด ำย วิธ  ทไม่  บ่อ  อ นฅ ราย จะ มิ อาย 
ยิน  กว่า พวก ท คง อวน เอา  ๆ 
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สต รน" นไม่ เพ่ย งม สร ระ ร่าง อิน ทน ทาน เท่า ทิน  แต่ ย' งม ดล ย ภาพ ใน 
ทาง ประสาท และ จิต ใจ สำรวม ดก ว่า บรุษ  เรอ งอ" ต วินิบาต กรรม เบน ต วอ ย่าง 
ใน พวก ฆ่า ทิว ตา ยม ฌนผ้ ชาย มากกว่า ผ้ หญิง  ใน พวก พ่อ ม่าย แม่ ม่าย ก เบน 
อ ทา หรก่ เอก ช่อ์ห นํง  อํ ตรา ตาย ของ ชาย ท เบน ม่าย ใน หกเ ดอน ภาย หลง 

ภรรยา สน ชวิต ไป มมาก กว่า ชาย วยเ ดยว ก่น ทย่ง ม่ค่ค รอ งอ ย่ถง (*๐ เปอร์เซ็นต์ 
ส่วน การ ตาย ของ แม่ ม่าย เพราะ กรำ ใจ เช่น นม ม่อย กว่า 

ใน สม" ยบจ จบ" นก* ย ของ กา รม ครรภ์ และ การ คลอด ที่ เคย บน ทอน ชวต 
สต รเ มอ สม" ยหา สิบ หก สิบ บี โนน บด น ลด ไป อย่าง มาก แลว  การ คลอด ก็ ใช่ 
โรง พยาบาล มาก ขน  ปลอด ภํ ย มาก เช่า เพราะ เม อ เกด อะไร แทรก แซง' ขน ก็ 
ได้ ร" บ การ ช่วย เหลอ ได้ ทินท่ วง ท 

สา เท ต' แอ ง ความ แก่ แสะ กา รม อาย ขน 

ได้ มน' ก วิทยา ศาสตร์ ทํ้ง ทาง แพทย์ และ ทาง สาขา อน  คน ค ว* เก" น มาก 
ถง เหตุ ที่ ทำไม คน เรา ถงแ ก' ลง และ กง เขต สุด ของ อาย ข" ย  และ ต่าง หวัง ทิน ว่า 
ใน ไม่ กบี ช่าง หนา อาจ จะ พบ สาเหตุ ทแท้ และ เฉพาะ ในเ รอง น 

วิทยา ศาสตร์ ท เบน ชน ละ เอย ด และ ยอด ของ เร อง แก่  ก็ คอเ รอง ของ 
เซลล์ ซ็งเ บีนส่ วน ประกอบ ชอง เนอ เยอ ทิว ร่าง กาย  เชอ ทิน ว่า เซลล์ ของ แต่ ละ 
บคค ลน1 นถก ส ราง สรรค์ มา แต่ กำเนิด ของ บุคคล ทิน แล ว  มน* ก เซลล์ วิทยา น้า 
เอา เซลล์ ของ ผิว หน' ง ของ คน อาย ต่างๆ  กน  ตง แต่ วัย ก่อน คลอด ไป จน ถงข อง 
คม อาย  ๙๐  บี  เซลล์ เหล่ านเ มอ นำ ไป เพาะ และ เลย ง ต่อ ไป จะ อย่ไ ด้เพ่ ยง เท่า 
อาย ขยข อง เช่า ต' ว เช่า ของ ที่ ให้ เซลล์ น์น มา  เซลล์ อ่อน ทวิ จำนวน ได้ มากกว่า 
เซลล์ แก'  เช่น เอา เซลล์ เนอ ปอด เด็ก ใน ครรภ์ ไป เพา ะเลํ้ ยง เที่ย บก บ เซลล์ เนอ 
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ปอด ของ คน โต แล ว  เซลล์ พวก แรก จะ งอก ทว จำนวน ได้ ตง  ๕0  ขน  ส่วน 
ของ ปอด คน โต จะ ทว จำนวน ได้ เพ ยง  ๒0  ขน เท่า น น  ตลอด จน ได้ ม การ คน 


ลกซ ง เขา ไป ถง ภาย ใน เนอ ของ เซล ล เอง  จน ได้ พบ ความ จริง บา งอ ยาง ว่า 
ส่วน ประกอบ ของ เซล ลม การ เปล ยนแ ปลง ใน  ทำนอง  ท ทำ ให้ เซล ล แก, เร็ว แก่ 
ชา ตลอด ถงส ญ เสย ไป 


มก ล่า วก น ว่า คน ท อาย ยนนํ นิ เบน ตาม พน ธ์  อาย ยนเ หมอน บิดา บาง 
เห มอน มารดา บาง  ทงน กมค วาม จร งอย่ บาง  ดง จะ เห้น ได้ ใน ทาง พน ธศา สต ร 
ซง คน ได ว่า ม หน่วย กรรม พน ธุทเ ร ยก ว่า  ฐ6ก6  ใน เซลล์ ของ แต่ ละ คน  บาง คน 
ม โรคทาง พน ธ ศาสตร์  ม อาย อย่ ได้ เพ ยง อาย  ๑๑  ขวบ ก็มลํ กษณ ะ ชรา และ ถง 
แก่ กรรม  เซล ล ของ บุคคล คน น เอา มา เพาะ เลียง ก็่ไม่ เจริญ  ทว จำนวน ได้ น่อย 
ขน และ ทำลาย ฅวเ อง ไป  เซลล์ คง ม  26ฑ6  หน่วย หน งทบ่ งคบ ให้ ชวต ของ 
เซลล์ ท' ง หลาย ทํว ร่าง กาย ให้ อาย สน 

มฅว อย่าง ท สน ไ เสน นเริ อง อายุ เกย วก8 บพํนิ ธ ศาสตร์ อํนห นิงก็ คอ การ 
ส่บส วน ทำ สถิติ การ ตาย ของ พน อง ฝาแฝด  ฝาแฝด ชนิด ทส ไ] พ่น ธกน ตาม 
พ0 นิธุ  ก็ ได้แก่ พวก ทปฎิ สน ธ จาก เซลล์ ไข, ใบ เด ยวท เจริญ โดย แตก แยก เบน 
เด็ก สอง คน  แต่ ละ คน ได้ หน่วย หริ อ เชอ กรรม พน ธุไป เท่า  ๆ  กน  สมรรถ 
ภาพ การ ย งชริ ฅก็ม เท่าๆ  กน  เถิด มา ม รูปร่าง ม เพศ มห น่า ตา และ ส0 ญญล่ กษณ์ 
ท่ว สรรพางค์ กาย เห มอน กน  แม้ จิต ใจ ก็ คล9, ายก นอ ย่าง ใกล้ ท สุด  ส่วน ฝาแฝด 
อก ชนิด หน งน นปฎิ สน ธ จาก เซลล์ ไข่ คน ละ เซลล์ ผสม แยก จาก กน คน ละ 
เซลล์  แต่ ละ เซลล์ ก็ คล คลาย กลาย เบน ตว เด็ก คน ละ คน  ซงไ บ่ม เชอ กรรม 
พํนธ เก็ย ว ของ ซ งก0 นิ และ กน  ถา จะ เปรย บก็เ บใ แพ ยง พน อง คู่ ก0 นิ ใน ครรภ์ 
มารดา แต่ บ ริน อญ กำเนิด และ เถิด ใน เวลา พ ร่อ มก0 นิ  อาจ บ่ง เอ ญม เพศ เด็ย ว ก่น 


๑0 


ทรอ ต่าง เพศ กน  แต่ หนา ตา ผิว พรรณ ร ปร่า ง ท1 ว  ๆ  ไป ตลอด จน จต ใจ ไม่ 

เห มอน กน เลย  เขา สบ สวน ฝาแฝด สัใส อง ชนิด (มอ อาย เกิน กว่า  ๖๐  บ ไป 
แล ว หลาย รอย คู่  ปราก ฏ ว่า พวก ท มกร รม พน ธ์ ล' ม พน ธกน  คอ แฝด จาก ไข่ 
เซล ล เด ยวสั ฌอน จะ เบน ไป โน ชาด คล2 ายสั น มาก  แฝด หญิง ค่หน งม โรค ท 
ประสาท เส อม เกด ขน พร อม  ๆ  กน  ท งๆ  ท คน หน ง ดำรง ชวด ดาย ฐานะ ด 
ทง ทาง สังคม และ ทา  ง การก นอย่ ดก ว่า อก คน หน ง  ภาย ทสัง ตา ก็ บอด และ หก็่ 
หนวก ใน เด อนเ ดยว กน เลย  และ กิ งก ว่าน น เกิด สน ชวด ในวํ นเดํ ย วก0 นด2 วย 
พวก น หาก อายุ ย่น กย้ย่ ใด จน แก่ เฒ่า เท่า  'ยุ  กน  สไบ ญ สัก ษณ์ข อง ร่าง ใ นวย 
ชรา ก เบน ไป อย่าง เด ยา กน  ฝาแฝด ท พน ธ คา สตร์ แบ บน เม อด ายก็ ตาย เวลา 
คด ถวแลว เวลา ห่าง กน เพ ยง  ๓๖. ลิ่  เด อนห รอ สาม บก ว่า เท่า สัน  แต่ ฝาแฝด 
ท !ม ม ความ สม พน ธ กน ทาง พน ธ ศาสตร์ อก พวก หนิง นน สบ ได้ ว่า การ ตาย เกิด 
ขน เบน เวลา คด ถ วหา งก นถง  ๗๘. ๓  เด อน คอ  ต0 งหก บก ว่า 


ใน ครอบ ครา บาง ครอบ ครา  อาย ของ แด ละ คน ย่งย นก นสัง นํ้นแ ต่สัง 
นก ตอง หมาย ความ วา สมา ชก เหล่ านน ต่าง มสข ภาพ และ อ นา มยดํ ไร้ โ รค  ไร้ 
ภยน ตรา ย  แต่ ถา แต่ ละ คน สมบุก สม บน  ติด โรค โน่น (บน โรค นิด ลอด จน 
ประสบ อบ ต เหตุ ต่าง  ๆ  ซงสั น ทอน อาย บค คล ทคว รม อาย ยนน น  'ยุ  ได้ 

เพราะ ฉะ น นม ตำรา บาง เล่ม เข่ย น ไร้ ว่า ให้ เอา อาย ขอ สัดๅ  อาย ของ มารดา 
อายุ ของ ป  ของ ย่า  ของ ตา และ ของ ยาย บวก สัน เข่า แล่า หาร ดํว่ย หก  จะ 
ได้ ผล ลพ ธ์เบ็ น อายุ คาด คะเน ของ นตร ก็ ไม่ จริง เสมอ ไ 1) 

ม ครอบ ครว ทมส มา ชก อายุ สน  ท0 งนิ อาจ เนิ อง จาก สภาพ ของ สั 3 ขาร 
ม ความ บกพร่อง จาก กำเนิด  เข่น เบน โรค หำ ใจ  เบน โาค หลอด (ลอด สบ อ ง 
เปราะ  โรค เบา หวาน  แต่ ทงนิ ทํ้งน นเร้ อง อายุ สน เพราะ ม ความ พิการ จาก 


©  © 


กรรม พน ธุก ยง ไม่ เบน ทพส ขินไ ด้ช่ด แช่ ง่  อย่าง ไร ก็ ตาม ควร ใส่ ใจ ไว้ ว่า อายุ 

ไม่ ควร สิน ตาม พนธุ  หากระ วง ร่กษ าสิว และ บ้อง สิน อย่า ใบ้ เกิด โรค  หรอ 

ภยน ตรา ย มา พอง พาน  ใบ้ ได รบ การ ตรวจ ร่าง กาย จาก แพทย์ อย่เ บน ประจำ 
บ้จจ ยอน ท สอง ใน สาเหตุ ของ ความ แก่ เร็ว แก่ช่ าก็่ คอ โรค ร่าย ต่าง ๆทํ 
อุบ ต, ขน เม อ อาย ยง นอ ยอย่  โรค ตด เชอ ต่าง  ๆ  โดย เฉพาะ  ไต พิการ ใ นวย 
เดก  ตบ อก เส บ เม อหน่ ม  ๆ  เหล่า น เบน ตน  อาจ จะ พด ได้ ว่า สิา อาย คน เรา 
จะ สิง ยน  ก ตอง ม่ปร ะวํ ตสฃ ภาพ ดม าแต่ สิง เยาว์  หร็ ออ กน ยหน งก็ค อร0 กษา 
ฅวด ใ นวย ยง อาย นอ ย  เช่น คน ทถก ผ่า ตด  สิ ด เอา ไต ออก เส่ย ข2, างห นง สิน เต่ 
อาย ย สบ กว่า  ๆ  แต่ นน ต่อ มา เขา ก็ร กษา สิว ด  ระ ม0 ดร ะ วง ส่ง ทจะ แสลง ต่อ 
ร่าง กาย จน บด น อาย จะ เจ็ด ส่บบ้ ก็ ยง ม่ร่า ง กาย สม บรณ์ สิง  ๆ  ทพน่ อง ร่วม ทอง 
เด ยวสิ น สน ชวิฅ ไป แล, วก็ม่ 

บจจ ย ขอท สาม ก็ คอ ส่ง แวด ล3, อม ภาย นอกร่าง กาย  เห็น ง่าย  ๆ  ก็ เช่น 

ชาวนา  ชาว เรือ  และ บคค ลทต่ อง ตาก ร่าง ตรา ก ตรำ ต่อ แดด ต่อ ฝน  ผวห นง จะ 
คลำ เหย ว ย่น ดแก่ เร็ว  ฝร่ง ท มา ทำ งาน ใน ประเทศ รอน ก็ ว่า กน ว่า ตรา ก ตรำ ต่อ 
ดน พา อากาศ ทำ ใบ้ แก่ เร็ว  แต่ ฝร่ง ทร้จ กร0 กษา สิว และ มอ ายุย นก็ม เห ม่อน สิน 
พวก ศลบ้ นท แสดง บน เวท ท พยายาม บ้อง กน ตวมิ ใบ้ ตาก แดด ตากลม จ0 ด  แม้ 
ว0 ย เขา หา ส่บห กส่บ แต่ ผิว กาย สิง ม่น่า มน รลก เบ้ น ดร อย่าง ของ อิทธิพล ของ ส่ง 
แวด ล อม ร่าง กาย  ภาวะ การ เบ้ นอ ยู่ นอกร่าง กาย นม ผล ให อายุ ส ไ เได้ ก็ โดย ทำ 
ใบ้ ติด เชอ โรค  หรอ ประสบ ภ สิน ตรา ย ได้ ง่าย 

เม่อ กล่า รถ ง ภาระ ของ ส่ง แวด ล อม ภาย นอกร่าง กาย  ก็ น่า นก ถงเ รอง 
การ ท้า งาน หน ก  สง ส0 ยก น ว่า กรร มก รท ตรำ งาน หน กๆ จะ อาย สน  ขอน ไม่ จ รง 


๑ ไช 


เสมอ ไป  ถืา หาก ทา ษา ต0 วด ไม่ ม โรค ใด  ๆ  พอง พาน  ม การ กิน อย่ ถูก ตอง 
อ นาม0 ยกม้ อายุ ยิน ได้  ตรง กไ ฟ้า ม นาย ธนาคาร ท ประสบ งาน สมอง หน0 กๆ จิต 
ใจ ม แต่ ความ เบน ห่วง  อายุ ก ไม่ ยิน  ยิง ภาวะ การ เบน อย่ข อง ส, งคม ใน บจ จุ- 
บ น เบน ไป ดวย ความ รบ ต่วน ฅงเ ครย ด  ก็ยิ งม ทาง ให้ อาย สน 

สุรา ยา เมา ท เสพ อย่ห นก  ๆ  เบน ประจำ ก็ จะ แสดง พิษสง ต่อ ช จิต ได้ 
อวย วะ สำ คํญ ใน การ ครอง ชพ จะ ได้ รบ พิษ ไป ดวย  เกิด การ เส์อ ม โทรม เร็ว 
เช่น สมอง  หว ใจ  ต0 บ และ ไต  แม้ แต่ ผิว ภาย นอก' ของ นก ส รา บาน ทรั้า ติง แต่ 

เชา จน คำ  ก็ แห้ง เก รยม เท่า  ๆ  กิ บ เนอ เยิอ ของ อว่ย วะ ภาย ใน ของ ร่าง กาย 
อาหาร การบ จิ โภค เบน บจจํ ยอน ทสใ นเร็ อง เห ต ของ ความ ชรา  อาหาร 
ท ได สด ส่วน เบน ประ โย ชน เบน สิง จำ เบน ต่อ การ ครอง ช่พ  ใน สต! ทดลอง 

เช่น หน  และ พวก ออ สเฅ ร เลย นม นษย์ เผ่า เดิม นน ถา จำ กด อาหาร แม้ จะเ ดิบ 
โต ชา แต่ มอ ายุย น  ยิง กว่า กิน ยง เบน มะเร็ง ได้ ยาก  บาน คน ชรา แห่ง หน ง ใน 
อ เม ร กา ให้ คน ชรา ว ยก ว่า หก สิบ บ  สม่ค ร กิน อาหาร จำ กด และ ไม่ จำ กด  ใบ 
พวก จำ กด นนช่ ว เวลา สาม บม คน ชรา ตาย เพิย ง  ๖  คน  แต่ พวก ทเ ลอก กิน 

ได กน เอา ม ตาย ถง  ๑๓  คน  อาหาร เบน ประ โย ชน อาหาร ถก สวน และ อาหาร 
ท ไม่ ม้พิษ จะ ช่วย ลด ความ เส อม โทรม ของ อวย วะ ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย ได้  แต่ 
อาหาร ท กิน เกิน ความ ต, องการ และ ไม่ เลอ ก  เพ น  ละ เวน  สง ท  เบน พิษ  ย่อม ให้ ' 


โทษ และ บ่น ทอน ชวด ไต้ 

V  ง่  2 )  ๘'^ 


ขอ ท ห’ าก็ คอ ต่อม ขบ ฮอร์โมน ต่าง  ๆ  ม การ เส อม โทรม ดาม บ่' ยหๅ ก 
การ เปล ยน แปลง เหล่า น เกิด ขน เร็ว ร่าง กาย ก็ บรรลุ ว' ย ชรา ไต้ เร็า  ยง หาก เกิด 
ม โรค1 ขน กบ ต่อม1 ขน ฮอร์โมน ด* ว่ยแ ลํว์  อวย วะ ที่ตํ’ องการ ฮอร์โมน จุ) องต่ 0 ม 
เหล่า น ควบ คุม ก็ จะ โทรม เร็ว 


๑๓ 


ขอ สุด ทาย ก็ คอ จิต ใจ  จะ เกย ว ข, อง สัน อย่าง ไร ระหว่าง จิต ใจ กบ การ 
เปล ยนแ ปลง ทาง ร่าง กาย ในว่ ย ชรา  เบน ตน อย่าง ท กล่า ร ไว้ ในเ รอง พ่อ ม่าย 
แม่ ม่าย มา แล่1 ร  แต่ ม้ผ้ สังเกต ได้ ว่า คน ทใจ คอ แปร เปล ยน ง่าย  อารมณ์ สัด 
ประสาท ไหว สัวติ งเค รยด เสมอ  ๆ  นำ ให้ ม่โร คสัว ใจ  โรค หลอด เล่อ ด แข็ง 
และ การ เส อม โทรม ของ เนอ เยอ ทพบ ใน คน แก' ก่อ นวย สัน สมควร  อาจ จะ 
เบน ดวย ว่า สมอง ชง ม้ศน ย์ป ระ สา ท ควบ คม อสัย วะ ต่าง  ๆ  และ ควบ คม หลอด 
เลอ ด ของ ร่าง กาย สัมพันธ์ สับ ส่วน สมอง ท ควบ คม จิต ใจ  การ แปร สัน ทาง ใจ 
จง ม ผล สะ ทว้ วน ต่อ ศนย์ ประสาท เหล่า น  เลย กระ เ ทอน ล่ง ร่าง กาย ทํ่ ว้ๆไ ปสั งย 


อสัย วะ ท' ว ร่าง กาย น นอย่ ได้ โด ยม เสน ประสาท  และ หลอด โลหิต 
เลย ง  ๓ กระแส ประสาท เลย ง อวย วะ ต่าง  ๆ  ไป มา ไต้ ปรกติ  อสัย วะ แต่ ละ 
สัน ก ทำ งาน เบ่น ปรกติ  การ เส์ อม โทรม จะ เกิด ขน ก็ อยู่ ทบ จสั ยอน  ๆ  และ เบน 
ไป ตาม ว่ย  อสัย วะ ต่าง  ๆ  สัอง การ โลหิต ไหล มา เล่ ยง และ ไหล ก สับ ไป  ได้ 
โลหิต ใหม่ มา อก  ห มน เวย นอ ยู่ ตลอด เวลา  ถง แม้ เนอ เยอ ของ อวย วะ นํ้นด 
ชกสั วอ ย่าง เช่น ไต ท8 ง สอง  แต่ ถา ห ลอด เล่อ ดท เลย ง ไต เกิด มผสั 3 แข็ง และ 
ม้โพ รง ติบแ คบ ลง  เนอ ก็ จะ ค่อย  ๆ  เส อม และ ไต ก็ จะ ทำ งาน ต่อ  ๆ  ไป ไม่ 
ปรกติ 


สร ป สน  ๆ  ถง สาเหตุ ของ การ เปล ยนแ ปลง ใน ความ ชราภาพ ของ คน 

เรา ก็ม  ะ 


0.  กรรม พั นธุ 

๒.  วิถ ทาง ดำเนิน ของ ชวิต  การ กิน อยู่ ขอ งบ ค คล 
๓.  ภยพิ ม่ตท มต่อ อวย วะ ต่าง  ๆ 
๔.  โรค ต่าง  ๆ  และ โดย เฉพาะ โรค ติด เชอ 


6)๔ 


&.  จิต ใจ และ สภาพ ขฮง ประสาท กบ หลอด เลอ ด 
๖.  สอ ร โมน และ สาร เคม ที่ เกิด ใน การ เผา ผลาญ ใน ร่าง กาย 
ม ศาสตราจารย์ ชา วอ ตา ลึใน เม อง ไม แลน  ได้ คิด คน หล' ก กา รวด ความ 
ชรา ของ ร่าง กาย ทาง ชวว ทยา  เม่น ขน  ๆ  คิอ  ขน หน ง สอบ สวน เนอ เยอ ของ 
กระจก แกว ตา  ซงถ อ เม่น ตวแ ทน ของ เนอ เย์อ ระบบ เย์อ ใย ส'} เพ นธ์ย ด เห นยว 
ของ ร่าง กาย ทม เปล ย น! ท รม ตา มวย  เด็ก  ๆ  ถอห นํง์ สอ อ่าน ใกล้ ชิด ก' บลก ตา 
ยง อายุ แก่  ๆ  เขา จะ ถอห นํง สอ อ่าน ห่าง  ๆ  ออก ไป เบน หล" กข่น หน ง 

ต่อ มา ขน สอง ก็ คำ นง ถงค วาม จำ  คน บาง คน ล้ม อะไร  ๆ  ที่ร่บ ร้ใน เวลา 
เม อ ครู่ น  บาง ทด เลข หมาย โทร ศพ ท  แต่ พอ หน ไป จ' บเค รอง โทร ศพ ที่  จะ 
หมุน เลข กลม เลข ทดู เม อก เสย แล ว  หรอ ลม ชอบ ค คล ซงเ พิง ได้ ร' บ การ แนะ 
นำ ต ว! ม่อสํ ก สอง นาท มาน' น เอง  หรอ ถ, แล้ อก หา คำ ทส \ น  ๆ  และ ไม' เกย วก ไ) 
อา ชพ ประจำ ว' น  หรอ ไม' เกย วกํบ ระ ด' บ การ ศก บา ของ ผ้ถก ทดสอบ  ซงเ บน 
เร องของ การ ได้ เปรย บ ใน การ จด จำ  คน ที่ จำ คำ ท แต่ง ขน สอบ สวน ความ จำ ได้ 
เบน ประโยค ทม สิบ คำ  จะ พบ ว่า คน แก่ม สมรรถภาพ แตก ต่าง กน ตาม ความ 
ชรา ทาง ชวว ทยา ของ ร่าง กาย  ให้ อ่าน หน ง นาท แห่, ว พ' กห นง นา ทิจิง ให้ พด 
ดํง์  ๆ  หรอ เขย น ลง ไป ว่า ม่คำ อะไร ห่าง ใน ประโยค ที่ อ่าน น น  บาง คน จำ ไม' ได้ 
เอา เลย  สิ ก คำ ก็ม 

ขน ท สาม ของ กา รวด ความ ชรา ก ได้แก่ จิต ใจ  ตอง หา ขอ ทดสอบ ที่ 
แสดง ถงค วาม คด นก ท ใช้ ได้ ใน ทุก ระ ด' บ ของ คน ต่าง ฐานะ ใน สํง์ คม  ทรอ ใน 
อา ช้พ  ห่าน ศาสตราจารย์ ผู้นน  ใช้ บญ หา เกย วก' บ ความ คิด นํก ทาง ความ หว่ไ 
ของ ช้วิต โดย ถาม ว่า  "หาก โลก น่ เต็ม ไป ดํ, วยเ ครอง ยนต์ กลไก แล*  ท่าน คิด 
อย่าง ไร’,  แห่, ว ให้ เล้ อก ตอบ ตาม คำ ตอบ ขอ ใด ขอ หนํง ใน  &  ข* ฏ น คอ  .  “ห่ไ 1 


๑๕ 


กเ หน จะ ตาย ก่อน แล ว,,  "ฉัน ไม่ ควร เบน ไป ได้,’  “ฉํ น่ไม่ ย หละ กบ มน ดอก” 
ฉนค งเศ รา ใจ  ’  "ฉัน ก็ จะ สขส บาย มาก,’  คำ ตอ บอน แรก เบน อ น หมด ความ 
หวง  ชวฅ จะ สิน แล ว  อนท สอง แสดง ถง จิต ใจ เซ็อ งซ็ม  อ น ท สาม เบน ความ 
รู สก ไม่ เอา ไหน เลย  ฉัน ทส แสดง ถงค วาม ทอ ถอย  ส่วน อนท หา แสดง ถงจ ต 
ใจ ท ยง ม มานะ ยง หฉัง จะ ต่อ สิ  ฉัน น เบน ฉัน ด บ สง สด ของ จิต ใจ ซงฉั ง ไม่ แก 

ขน ท สก เบน การ ทดสอบ คำ ลงข อง หํ วใจ  ท จะ สนอง ตอบ ใน การ ออก 
กำ ลง ใ' างน กเ บ่น ผล ให้ สอบ สวน สมรรถภาพ ของ อฉัย วะ อนไ ปด* วยใ นฅว  ให้ 
คน แก, ฉัน วง  ๑0๐  เมตร ใน ชร เวลา ราว ห นง นาท  และ ฉับ ช้พจ รหว ใจ ทฉัง ไม่ 


แก่ จะ เต น ไม่ เร็ว ขน มาก  ชิพจ รน บ ได้ เร็ว ขน เพิ ยง ไม่ก็ ตบ แต่ห ว ใจ ท ชรา จ 
เต นให ชพ จร สง ขน ได้ ตํ้ง แต่  ๓0  ดุบ ขน ไป  และ คน ส่อ ตรา ปรกติ ได้ ช้า 


ขอ ทหา เบน การ ตรวจ หา ปริมาตร ของ ฮอร์โมน เพศ ของ ชาย และ ของ 
หญิง ทข่บ ถ่าย ออก มา ทาง บส สา วะ  ส่า ห ฉับ ทาง หญิง ฉัน หาก ใช้ ตรวจ เซลล์ ใน 
นํ้าช่ อง คลอด ก็ ได้ ผล แน่ นอน ได้ เหม่อ นก น  -^๘ เ^ 


ทงน เบน เร องของ แพ ทย แล 


ตอง การ ห อง ทดลอง 

จาก ผล การ คาด คะเน ฉั) หา1 ขอน  ม่าน ศาสตรา จาร ย็ผ้น นก็ จะ ให้ 
คะแนน และ ติด เบน ดร ร ชน  ม่เก ณฑเ ทยบ ผล ท ควร ฉัดเ ข8 าฉับ ขน อาย ต่าง  ๆ 
วา ชรา แค เห น 


กิป็ การ งาน ของ คน แก 

ใน สหฉั ฐ อเมริกา  คน แก่ วย  ๗0  บ  ๔๔๘  คน  ม่เพ ยง  ๒๓  เปอร์- 
เซ็นต์ เม่า ฉัน ททพ พล ภาพ  ไป ไหน มา ไหน ไม่ ได้  นอก นนส่ วน ห นง  ๒๔ 
เปอร์เซ็นต์  ฉัง คง ท้า งาน ทำ การ ได้ ปรก ต  ท เห ลอก ยง คง ออก แรง เดิน เห้น 
ได้ ด  แม้ จะ ม่อะ ไร บกพร่อง บา งก ตาม 


๑  V) 


คน ใน เม้ อง เชฟ่ พลต์ ของ อ' งกฤ ยอน เบน เม้ อง อุตสาหกรรม หน กมผู้ คบ 
ค ว่า พบ ว่า ใน จำนวน ชาย หญิง ชรา  ๑, ๕๙๖  คน  ซ งม อา อุระ หว่า ง  ๖0  ถง  ๘๕ 
บก ว่า  มเพิ ยง  5  เปอร์เซ็นต์ กว่า  ๆ  เท่า นนท ต, อง อยู่ กบ บาน  แต่  ฟ่สิ่ 
เปอร์เซ็นต์ นน ไป ไหน มา ไหน ได้ ปรกติ 

พูด ถิง กิจการ งาม ท ประกอบ อย่ ได้  ใน พวก คน แก่ ว ย  ๘๕  บ  ไป แล ว 
๔, ๘ สิ่ ๑  คน ให้ ประ ว่ตว 'าผ้ ชาย ท้า งาน อา ช้พอ ย่มา จน ถิง อายุ  ๖๕  บ เก อบ  ๓ ฟ่ 
เปอร์เซ็นต์ แต่ ผู้หญิง นั้น ทำ ได้ เพ ยง  ๘  เปอร์เซ็นต์ กว่า  ๆ  แม้ คน ทอ ายุว ย 
เช่า  ๘0  บ  ก็ยํง ท้า อา ชพ ได้  เบน ชาย  ๑๒  เปอร์เซ็นต์  เบน หญง  ๕ 
เปอร์เซ็นต์ 

ด ตาม สถิติ ท' ง สาม ช่าง บน น  ก็ น่า เบน เคร อง กระ ต้น ให้ พวก ท่าน ผู้ม้ 
อาย สง ทงห ลา ยม แก่ ใจ ใน การ ดำรง ชริฅ ของ ท่าน ให้ เบน สข ได้  มาก ยิง  ขน แต่ 
ควร ล้า เห นยก ว่า สมรรถภาพ ใน การ เด ลอน ไหว และ ไน การ งาน  อา ชพ  เหล่า น 
จริง อ ย่ยํง์ กระทำ อย่ ได้  แต่ ก็ ตอง ใช้ ความ พยายาม ของ กาย และ ใจ มาก  การ 
เค ลอน, ไหว มน คง จะ เนอ ยช่า ลง  ม้อเ ทา จะ ย่าง เยิ อง ไป ได้ ก็ ต, อง ใช้ แร งก ล่าม 
เนอ ท แปร ผํน่ แล่, ว ตาม ว" ย อายุ ดว้ย ความ ระม่ ดร ะ ว" ง หิให้ พลาด พล8 ง  ยิง การ ใช้ 
ม้อใ ช้เนั้ 'เซ็ง ต่อ งม ความ ล่ม พ'’ น์ธ์ข อง ก ล่าม เนอ ประกอบ การ งาน ละ เอย ดล ออ 
ยิง ยาก มาก เช่า  จง ควร ส" งวร ในเ รอง เหล่า น ไว้  ยิง อวย วะ ททำ ห น่า ทสํม พ่น ธ์ 
ก" นคอ สมอง  ประสาท  โลหิต  หว ใจ  หลอด เลอ ด และ กล่า ม เนอ เส อม 
โทรม ต่าง  ๆ  ใน ว' ย่น ก็ ยิง มอน จะ ผิด พลาด และ เกิด อ* นต ราย ได้ ง่าย 

ชิต ใชิข อง ท่าน ผุ้ส์ง อาย 

ผ้ท อาย แม้ เพ ยง ทำ สิบกว่า  ๆ  ก็ อาจ เกิด ความ สำ นก ใน ใจ ตน เอง ว่า 

จะ แก' แล่, ว  เพ อน ฝูง ถาม ว่า เท่า ไหร่ แล่, ว  ก็ ตอบ ว่า  “เพิง สสบ เล่า”  ตอน 


๑ ณ์ 


หลง ตอ มาก ยง คง ตอบ วา  ‘  ส สบ เกา เท่า น น”  บก ใจ อย ว่า ความ แก่ วํย คอ 

ความ เส อม โทรม  แต่ หาก เบน ชาว บาน ธรรม ตา  ท้า งาน บาน  ทำ สวน  ทำ โร่ 
ทา นา  ม งาน ประ จา และ1 โม่ มก ฎ เก ณ ฑข นาบ บ0 งคํ บอย่ ก็ ไม่ ก่อ ให้ เกิ ดคว ามร้ 


^  ^  น  บ 

สก ยะ เร มา กนก  นอก จากร่าง กาย จะ' ขาด การทำ รง ทาง 0ป โภค และ บริโ ภค 
ทรอ ม โรค เรอ รง ประจำ ตว จง จะ ค ออ รำ ลกถ งคว ามเ ส อม โทร มอน แ ท้ ของ ร่าง 


กาย และ อายุ ขย  บุคคล ประเภท น โม่ ม่กคู เกก เตุน์ กษย ณ อาย งาน  โม่ ม่ลง ท 
ทวง ชน ด โลภ และ หลง  ใจ ก สบาย  โม่ ม ความ ทะเยอ ทะยาน  สิง คม ของ 
ตน มอ ยาง ใด ก คง เบน โ ปอย างนํ น  ถา หาก จะ มก เพ ยงเ ร้อง ค่า ครอง ชพแ ละ 
ทาง วตถู ท จะ พง บา รุงช วต ตน และ บต รท ลาน ก่าย ทอ ตก น โ}]  จำ สิต ตน' ให้ร้ สิก 
เสมอ วา ควร พอ ใจ ใน สง ทม พอ เพ ยง แล ว ตาย แล วก ตอง ทิงอ ก่กบ ติน 


ทาน ผูท ทำ งาน ใน สำ นก งาน ของ บ รษท หรอ ใน การอ ตลๅ ท กิจ ทรอ รน 
ราชการ บุก เม อ เชอ วน  ม งาน บง คบ  มก ฎ เก ณฑ  มผ้ บง คบ บญ ชา สง  บุ  ขน 
โป  ตอง เคร่ง เคร ยดท ง กาย และ ใจ  แต่ พอ อาย ใ กล หก สิบ เข3 ามๅ  อาจ จะร้ 
สก ม ความ หวง โน การ ผ่อน คลาย บุก สง, 1ป ใน ทาง ลบ ายม่ ค วาม หวง แ จ่ ม ใส ทจะ 
ได พก ผ่อน และ วาง มอ ปลด ปล่อย ตน เอง ให้ ออก จาก วง งาน ท กระ ขบ อร่) รอบ 
ตว  แต่ จะ ม บุคคล ประเภท ห นง อาจ จะ ม ความ ร้สิก ตรง กน ขาม  ร้สิก คลาย 
กบ ว่า จะ ไป ไม่ รอด และ หมด ความ ห ว, งทง ปวง 

พอ มา ถง เวลา ถูก ปลด ออก จาก งาน  จฅ ใจ ก็ จะ เปล ยนโ ปโด้ หลาย 
อย่า งซง อาจ จะ เกิด ขน ไม่ ชา ก็ เร็ว  แรก  ๆ  การ ว่าง งาน ก็ จะ ทำ ให้ ใจ สบาย ร¬ 
ส กเบ นอ สระ  แต่ ต่อ ไป จะ เกิด ร้สก ถง การ ไร้ งาน  ว่าง มอ หมด กิจกรรม ท เคย 
กระ ปรก ระเ ปร่า  ขาด ราย ได้ ท เคย พอก พน  เปล ยน ฐานะ ทาง สิง คม และ โม่ ม 
บทบาท ใน สิง คม และ อำนาจ ทเค ยม อยู่  คด ไม่ ออกว่า จะ หา งา นอ ะ โร ทำ ให้ 


๑๘ 


เพลิน และ เบน ผล ประ โย ชน แก่ ตน เอง ท่ง ทาง การ เงน และ ทาง จต ใจ  หง  ๆ  ห 
สมอ งก็ย งด และ กำ ล่ง ว่งช าก็ย่ งไม่ บกพร่อง มาก มาย 

หาก ม โรค ภ ย รบกวน ก็ ยิง ม่ค วาม ก่ง วล  เพราะ ราย ได้ ทลด ลง จะ ขด 
สน โน การ บำ รง รก ษา ตน เอง 

บุตร หลาน ท โต  ๆ  ขน  ก็ อาจ ห่าง ไกล ออก ไป เพราะ การ งาน หรอ 
เพราะ การ ว วา หะ หรอ อา วา หะ  ย่อม กระ เ ทอน จิต ใจ ใน เชิง ท เคย คิด จะ พง 
อา ศ ย เขา  และ กล ว ว่า เขา จะ ไม่ ยิน^ ข0 งขอ ต่อ ไป  แต่ เครา ะห็ด ใน หม่ คน ไทย 
เรา ท ลูก หลาน ผู้ เยาว์ ส่วน มาก ไม่ นง พ่อ แม่  ความ สํ ม่พ่น ธ์ทํง ทาง กายวาจา 
และ ใจ ยง คง ไม่ แปร ผน มาก  แตก ต่าง กบ คน บาง เชอ ชา ต  จะ เห็น ได้ ชิด ว่า 
บาง ประเทศ มอ ตรา อ ต วน บา ตก ว รม ใน คน ว0 ย่  ๖0  บขน ไป สง มากกว่า คน อาย 
นอ ย และ มากกว่า อ ตรา ใน คน ไทย เรา  ซงท งน เพราะ บค คลเหล่า นน ถก ทอด 
ทง ขาด การ สม พน ธก่บ บฅร หลาน และ ญาคิ พน อง 

ม่หนำซำ หาก ยิง มา สูญ เสย ภรรยา ทรอ การ ตาย ชอง สาม่  ความ ร้สํก 
วา เห ว่ก จะ เกด ขน  สภาพ ของ จต ใจ ก็เป ลยน ไป  โรค บางอย่าง ทาง จิต หรอ 
แม แต่ โรค บางอย่าง ทาง กาย  เช่น  โรค ของ ข9 อก ระ ดก บาง ชนิด ใน คน แก่ ก็ อ- 
ปรา กฏิ ขน คิด ต่อ ไป 

ภาวะ ของ การ เปล ยนแ ปลง ท ะ ง หลาย ท กล่าว แส่ ว  ควร จะ สำ นิก ไว้ 
เสมอ สำ หรบ ท่าน ผู้ มวย ย่าง เขา มา ถง เกณฑ์ ของ ธรรม ชา ตอ ย่าง นน  ควร จะ 
เต ร ยม ใจ และ เฅร ยม กาย ไว้ เผชิญ และ ไว้ ปรบ ตน ให้ ไม่ กระทบ กร-เท่ อม แค่กํ 
ให้ ได้ พอ สมควร  และ อย่า ให้ ถงก ไ แพ อน ปาก เปราะ ท่ก ทาย ได้ ว่า  “เออ  ตะง 
แต่ เม ย ตาย แล วดก ระ ชิม กระชวย จ รง นะ” 


© 


การ ปรบ ตน เพ อ ให้ อายุ ของ ท่าน ยน ต่อ ไป น นก็คิ อ จง รก ษาอ นาม ย ร่าง 
กาย ใ หด  อย่า หาส งทจ ะเบ่ นภํย ต่อ ร่าง กาย เข3 าส่ต่ ว ของ ท่าน  ตอง ต่งต นเ บ่น 
ผู้ รบ ผด, ชอบ ทาง ความ สม พน ชิ! น เร่ องของ คร อ บ ค ร่วแ ละ สก ก, บ หลาน ท เกิด 
มา แล ว  แย่ จฅ ใจ ไป กง สมาชิก ของ ครอบ คร่า ซง จะ เพิบ พน ขน มาด วยค วาม 
เมตตา กรุณา  มมุท ตา และ อุเบกขา  คบ เพ อนซ งม้ท่ ง เก่า และ ใหม่  ความ 
เบน เพ อน เก่า ย่อม ทำ ให้ ท กสิ งทก อย่าง ทเค ยม มา! นอ ค้ค  ได้ ช่วย จฅ ใจ ทบ 
ทวน ความ จำ เม อคร่ ง ยงเ บ่น หน่ม สาว อย่ ไค้  เพ อน ใหม่ จะ ช่วย จฅ ใจ ให้ ร้สก 
ว่า ไม่ ถูก ทอด ทง  ท สำ คญก็ คอ จง พยายาม หา ความ ร้ศก บาศ ล ธรรม ซง จะ เกิด 
ประ โย ชน ยดเ หน ยว ให้ กาย และ ใจเ บ่น สข  หา ข2 อเท็่ จ จริง ท ควร เชอ กอ  และ 
พ จาร ณาป ฎบต ตาม คำ ส่ง สอน ของ ศาสนา คำ สอน! ห้มน ษย์เ ราม ความ สงบ ม้ 
หร และ โอตํ ป ปะ  ตด โทสะ โมหะ และ ความ โลภ เสิย สน  นอก จา กน นจง คิด 
กง สมรรถภาพ ของ ตน ว่า ยง คง ทำ งาน ไค้  ไม่ ใช่ งาน ของ ส่วน รวม ก็เ บ่น งาน ท 
ช่วย' ไน ครอบ ครำ ได้ ไม่ มาก ก็ นอ ย  ถา หาก หมก ม่นค ร่น คิด อยู่ ใน ใจ ไป ใน ทาง 
เศ ร่า และ ทาง เส อม โทรม ของ สภาพ ตน เอง  โทรม ทาง ฐานะ ศก ดศริ ท, ง หลาย 
ก ส่อง ลก ขน ออก แรง เท่า ท ร่าง กาย จะ อำนวย  จบ งาน ทาง ใช้ ม่อ ไม้  ใช้ การ 
ประดิษฐ์ ประณต บรรจง แก ไข หรือ ปลูก สร่าง สิง ห นง สิง ใด เท่า ท จะ ทำ ได้ ใน 
บาน เรือน หริ อ ใน ทดิน แม้ แต่ จะ นอย จะ คบ แคบ ส่ก เท่าใด  จะ เบน การ เปล ยน 
ใจ ปล่อย ความ ก ล้ม สม อก ให้ ม่ทา งอ อก อย่าง บ่อย ก็ เหง ออ อก จะ ท้า ให้ ใจ สบาย 
ขน  หํว คิด โล่ง สมอง โปร่ง  และ จต ใจ แปร ไป ใน ทาง แจ่ม ใส  อาจ จะ มอง 
เห็น โลก ไป ใน ทาง ทดิแ ละ มหว่ งท จะ ม้ชริ ฅยน ยง ต่อ ไป  ท่าน จะ ย่งชิ วต ต่อ ไป 
ไค้ ใน ชา ดิน  โดย ไม่ ม่คน กล่า วหา ว่า เบ่น คน รก โลก 


เดป็  ๐ 


สต ส่มป ชญญ ะ และ ไหวพริบ ของ คน แก, ไม่ เส์ อม ลง เลย  ยก เวน แต่ 
จะ ม โรค ของ ระบบ ประสาท อย่าง มาก  ๆ  และ โดย เฉพาะ เม อ อาย แก่ จริง  ๆ 
แฅ จาก การ  ตรวจ ความ พกา ร ของ เนอ หมอง  ไน คน แก่ บาง ค รง  ก็ ไม่ ปราก คูม 

ความ พกา ร ควบ คู่ กน ไป  บาง คน ก่อน จะ ถง แก่ กรรม มจิฅ ใจ แปร ผนอ ย่าง 
มาก  ๆ  แต่ เม อ ตรวจ เนอ ลม อง ก ไม่ เห นม พ ยา ธ สภาพ โด  ๆ  ส่วน บาง คน 
ตรง กน' ขาม กอ น จะ เสย ชวด ครอง สติ ส มปข สุ) ญ ะ ไต่ ด ดล อด  ไหวพริบ กด 
แต ใน เนอ สมอง น นม เปล ยนแ ปลง เส อม โทร มมาก มาย 

ความ จำ ร้สก จะ ลด ลง  เม อ คน แก่ จะ ต่อ งเร ย นของ ใหม่ ท ตอง ให้ เลิก 
ลม ขอ อง เก่า เสย  หรอ ม กา รด ด แปลง จาก เก่า เบน ใหม่  หริ อ ต่อ ง ผสม ผสาน 
กบ ของ ใหม  คน แก คอย รู้ สก ว่า สมรรถภาพ ใน การ เรย นร้ข อง ตน ไม่ ด  เท ยบ 

กบ คน หนุ ม สาว ซงม่ กจะ กระ ตอ ร กรน รบ จบ ฉวย ใน การ งาน อะไร ทได้  กระทำ 

ใหม ท งๆ ท งาน ให มน น ยง1 เม แจ มก ระ จ่าง ต่อ ตน คลา ยก บ จะ อๅค ย เวล ๅอา น รย 
ให คอย  ๆ ศก ษา กรร มวธ ตาง นุ  ไป  แต่ คน แก่ จะ ต่อ งตร ตรอง จะ ต่อย นุ  ตรวจ 
ตรา สง ตาง  ๆ  และ จะ ตอง สอบ ถาม ถงริ ธ การ ทํจะ ต่งต่ นลง ม่อ ทำ การ งาน  จ ะ 
เบน เพราะ อะไร ไม แน่ ชด  อาจ จะเ บ่น เพราะ ว่า ไม่ ตอง การบ รรจ ของ ใหม่ ทบ 
ถม สมอง  หรอ จะ เบน ดวย ว่า เคย ม ประสบ กา รณ ในเ รอง ความ เหลว แหลก 
หรอ โมก ใน ความ สำ เรจ มา ใน อด ตอ ย่าง ชำ ชอง  จง ไม่ อยาก ให้ ประสบ ความ 
ลม เหลว เกด ขน  ต่อ ง การ จะ ท้า ก็ ตอง ท้า ให้ ได้ ผลเ บ่น ท เชอ ไห้ 

พวก คน ชรา มก ลม สง ต่าง  ๆ  ทบ' ง เกิด ใหม่ ได้ ง่าย  แต่ ม ความ จำ สง ท 
ผ่าน ไป นาน แต่ วได้ ด  ถา ให้ เล่า เ รอง อะไร  ๆ  เม อ สม ยย่ง้ หนุ่ม สา-) อกิเ ล่า ได้ 
เบน ตุ เบน ตะ  แต่ ถา ถาม ถงช อ ของ ผู้ท ถูก แนะ นำเ มอ ไม่ หาน จำ ไม่ ได้  1 1าง กิ 
แมช อ เพ อนช อบ  ๆ  กน  ก ยง ลม  ตอง ให้ เวลา คิด นาน  ๆ  ลม แม้ กระทิง 


1®๑ 


รถ ยนด ท ตน ขบ เกด ขด ของ  ภรรยา สม คร ลง ไป เข็น ดไเ ให้ พอ เครือ งดิด ก็่ขบ 
หอ จะ กลบ บาน ไป เลย  ถา ราง กาย ปราศ จาก! รคภํ ย่กย ง่ไม่ เลา มาก  แต่ ถ*' ไม 
สุขภาพ เส อม ก ยง ลม อะไร ง่าย เๆ) ๅ  คน แก่ รูย ไม่ แน่น่ กว่า จะ เสย ความ จำ ไป 
มาก เทา กบ คน ทอ ม โรค  ยง ไม่ ม ใคร บอก ได้ ว่า คม แก่ๆ* ง เคย ตคูง ใข้ สม กง ทำ 
งาน มาก  ๆ  ใน อดฅ  จะ ม ครู าม จด จำ ได ด หรอ ตรง ก่น ขาม  คน เหล่า น ตอง 
เก บ  ๆ  เร อง รา รู มาก  ๆ  ไรู ใน สมอง จน ม สมรรถภาพ ครู าม จำ เหล่ ออ ย่น อย 


แตค วาม จำ ด นก อยูท ประเภท ของ เรอ งอก  บาง คน จำ กา พ ยก ลอน ไม่ ได้ ด เลย 
แต ถา ฌนเ รอง ภาษ าพด ภาษา เขย น รอย แก รู ต่าง  ‘ลุ  จำ ได้ ด  หรอ ทาง แพทย์ 
แลว แพ ท ยมก ม ครู าม จำ ใน รู ชา การ ได ไม่ ล่ม  ดก รู่าท่ อง จำ ครูา มอน  ๆ  แต่ 
ความ จำ อก อ ยาง หน งททำให คน หน่ม  ๆ  อ จฉา  ก็่คอ ที่ คน หน่ม ชอบ พง เพ ย 
นก  คน แก  ๆ  ละ ชอบ กลา วน กว่า  อด ฅทง หลาย สก ใส  น่า สน ก สนาน 
มากกว่า อะไร ท เกิด ขน ใน บจจุ บน  อะไร  ๆ  ก็่ดิ เสย หมด  แต่ สง ทด เหล่ านน 
ผ่าน ไป โดย ไม่ กล ไ] มา อก แล้ว  คณ ลุง ครบ,, 

การ หลง และ การ ลม น น่า จะ บอ งก น ได้ ดวย กระดาษ กบ ดินสอ  จง 
บ่น ทก และ ทำ บญ ชอน ตบ ของ เหตุการณ์ หรอ ว่ตถ ต่าง  ๆ  ซงฅ อง ใข้ป ระ ยกฅ์ 
ใน ความ เบน อยู่ บ่ง บจจุ บน และ อนาคต  กา รม ระ เบย บ และ ความ เรืย บ รอย 
ของ ท กิน ทอย่  การ เก บ และ บรรจุ หรอ สะสม ขาว ของ ต่าง  ๆ  ใน ทท ครู ร จะ ทำ 
ไค้ เบา ใจ  ท สำ ค ญ ท สด กิ, คอ ความ หรู เสย  ตลอด จน ล่งก่ บก ล้ม ใจ และ สลด 
ใจ ใน ตน เอง เม อ หรู น นก คด ล่ง ขอ ครู าม จำ บางอย่าง ไม่ ได้ หรือ กลบ ไป คน หา 
ขาว ของ ที่ เคย พบ และ เก บ ซุก ซ่อน ไม่ อยู่ กบ ท และ ไม่ เบน ระ เบย บ แล้วหา ไม่ 
พบ  จง ค่อย จํดฅ น เอง เสย ใหม่  ยง ไม่ สาย ไป  อะไร ท ล่ม  คด ไม่ ออก  ให้ 
เวลา พก หน งก จะ นก ได  คด ออก 


เต) เ2) 


งาน อดิเรก บอ ง คน แค 

คน ทว่า ง งาน  วาง มอ จากราชการ งาน เม อง  ตก งาน จาก หาง ราน การ 
คา ท0 ง หลาย  บาง คน ท ยิง ม ภาระ ทำ เบน งาน ส่วน ฅว  มอ าชพ ประจำ ตด ตร อยู่ 

ได้  เช่น  น0 ก กฎหมาย  น6 ก ก่อ ส ราง ออก แบบ  วิศวกร  และ แพ ทย  คง จะ 
ไม่ ร้ส่ก ว่าง เปล่า เปล ยว  ยิง คง หา งาน ให้ เพลิด เพ ลน และ เบน การ ประกอบ 

อา ช่พ ต่อ ไป ได้  งาน พิเศษ ทํเร ยก ว่า อดิเรก ก็่ไม่ จำเ บ1 น นก  แต่ ม ฉะ น่น ถา ไม่ 
ม งาน การ อะไร ทำ  งาน อดิเรก ย่อม ม ความ สำ ค0 ญ  อย่าง นอ ยก ทำ ใ หจฅ ใจ 
สบาย ขนเ มอ ได้ สำ นก ว่า ตน ยิง ท้า อะไร สำ เร็่จ ได อยู่ ไม่ มาก กน3 อย  งาน อดเ รก 
นยิง ท้า ให้ ร่าง กาย มก ารเ คลอน ไหว  ช่วย ให้ กล่า ม เนอ ทำ งาน  ช่วย การ หมุน 

เวิย นของ โลหิต  เบน การ เปล ยนแ ปลง อิริยาบถ  ขอ แขน ขอ ขา ได้ ผก มให 

ชุ* 

ผด 1 ด 

แต่ งาน อดิเรก ทํ้งห ลาย จะ เบน ชนิด ใด นนก็ ขน อยู่ กบ ความ ติง ใจ ความ 
สนใจ  ความ ร้สก สน ก  และ พน ความ รู้ ของ บคค ลน น  ๆ  เพราะ ฉะ นน แต่ 
ละ คน ก็ติอ์ งเ ลอก ให้ เหมาะ ติ บท ตน ชอบ และ สนใจ  และ ท ตน จะ โชพ นความ 
ร้ ทาง วิชาการ ประกอบ  ให้ คน แก่ท ไม่ สนใจ ทาง ภาษา มา เขย น หรอ อ่าน หรอ 
แปล หน’ งสอ ก็ เท่า ติบ ไป ทวิ ความ กลุ้ม ใจ ให้ เกิด ชน  หรอ ไป ให้ คน ท เคย 

ปราด เปร องทาง วิชาการ มา ทำ งาน ท ไม่ ติ, อง ใช้ ไหว พวิบ สติ บ ญญา เลย  ก คง 
เบอ แล* ว่เบ ออก  อก ขอ หน้ง ก็ คอ งาน ท ตอง ใช้ กำ ล’ งก ายเ คลอน ไหว มาก  ย่อม 
ไม่ เหมาะ สำ ห ร* บผ้ท ติ อง  ระ ติง ริ’ กษา โรค  ของ  ตน  และ ท ต่อ ง จำ กด กำ ล่ง มิ, ให้ 

เกิน ไป เบน อ น ตรา ย ได้  งาน อติเรก ทอ ยู่ ไป ทำ ไป ชำนาญ มาก  ๆ  ขน ก็ อาจ เกิด 
เบน อา ช่พ หา ราย ได้ ไป ดวย ใน ตว  ก’ บท* ง งาน อด เร กน นยิง ช่วย ก่น ท’ ง์ ภรรยา 
และ สาม ก็ ยง ทำ ให้ ช้วิต สด ใส ได้  เบน เรอ งอ อก ความ ติด ปรก ษาแ ละ พูด จา 
กน ได้ สนุก 


๓ 


ถา เบน ผู้ ทอ อก แรง ได้ ไม่ แสลง ก่บ โรค ก็ม้ การทำ สวน  พรวน ดิน 
ดาย หญา  แยก พน ธ็๋ไม้  ปลก ตน ไม้  ถา จะ เบาๆ หน่อย ก็่แย กก ล9, วย ไม้ 
เลย ง สต ว  เลย ง ปลา ดู เล่น หรือ เพาะ พ0 นร์ท ขาย ได้  งาน ช่าง ไม้  สลก ไม้ 
ซ่อม เคร องเ รอน ท ชำรุด อยู่ เม่า แล่ แล่ เพิง มา ม้เว ลา ทำ ตอน ตก งาน น  งาน ทาส 
ทา นำ มน ขด เงา  ท แรก  ๆ  ไม่ ตอง ประณต นิ ก  งาน ปน ท ซ่อม รอย แตก ราว ทํง 
ไน และ นอก บาน 

งาน อดิเรก ทใช้ กำ ล่ง กาย เบา  ๆ  ก็่ม้ มาก  เช่น  การ รวบ รวม ซอง 
จดหมาย  ตด ดวง ตรา ไป ร ษณย์ แยก พวก ผน่ก ตาม ประเภท และ สม ยอ ย่าง 
นอ ย ไม่ จ่า หน่าย จ่าย แจก ก็ ไว้ ด เล่น เพ ล่น  ๆ 

ภาพ ถ่าย และ รป่โ ปสต์ การ์ด ท รวม ไว้ แต่ ดิก ดำ บรรพ  ลอง เอา มา เรืย บ 
เร ยง เขา สมุด แอ ลบ0 มไว ด เล่น  อาจ เบน ภาพ ประ ว0 ต ของ ตน เอง สม่ย ต่าง  ๆ 
ภา พก จ กรรม ใน อา ชพท เคย ปฎิบ ต มา  ภาพ ทิว ทํศน่ ท เคย เท่ ยวม าก็ด  ยิง ท่าน 
เคย ถ่าย รป เอ งม หนำ ซา ยง ไม่ เคย อด ภาพ ด เลย ก อาจ ให้ เขา อํดข ยาย ไว้ ด  หรอ 
ยิง ส ราง เบน หอ งม ด ล่าง ขยาย ภาพ ได้ เอง ก็ ยิง ก่อ ความ สนใจ ได้ มาก  พี่ล์ม 
ถ่าย ภาพยนตร์  ถาม ก่าย ไว้ อาจ นำ มา ประ ตด ประ ต่อ เขา เรือง เสย ใน ตอน นก็ 
เหมาะ ไม่ นอ ย  ถา ยิง เขย น คำ อธิบาย ภาพ หรือ บน ทิก ขอ ความ ประกอบ ภาพ 
ได้ ก็ จะ เบน ส่วน ห นง ของ ชร ประ วตข อง ท่าน เอง 

ม บาง ท่าน ห0 นไป เรย นภา ษาซ่ งอ าจม้ พน เดิม อย่ บาง ก็ดิเ หม่อน ก่น 
หรือ จะ แปล หน0 งสอ จาก ไทย ไปเ บ1 น ภาษา ต่าง ประเทศ  หรือ ต่าง ประเทศ มา 
เบน ความ เร ยง ภาษา ไทย ก็ ได  นอก จา กน นก หา ทาง เขย น จดหมาย แลก 

เปล ย นก บผ้ท่ ประกาศ ตอง การ สาร ลม พน ธ์ทง ใน และ นอก ประเทศ 


๒๔ 


บาง ท่าน อาจ จะ!'' เนวิ ชา วาด เขย น จาก  ความ  รู้ ทเร ย น มา เม อ ยง เยา ว 
วาด เท ยม แบบ จาก หนํง์ สอ สม ด ภาพ  จน กระทิง ถนด มาก เขา กวา ดฑว ทศ น 
หรือ วาด เท ยม ภาพ แอ๊บ สะ แทรก สม' ยไ หม่น  หาก ม เด็ก หลาน เหลน อยู่  ควย 
ก อาจ จะ ช่วย วาด เขย น หรือ ให้ ความ คิด ใน เรือง ระบาย สิ แร เงา  แห้ กระทิง ช่วย 
สอน หทิง สอ แนะ แนว ต่าง  ๆ 

ม บาง คน ก็รืเ รม เล่น ดนต รืให้ เพ คิด เพลิน ไป เลย  ตลอด จน กระ ทิ, ง 
ซ่อม แซม หรือ ประดิษฐ์ เค รอง เล่น ให้ เด็ก  ๆ  เหล่า ทิน  บาง ท่าน อาจ หา ซอ 
ตำรา มา อ่าน และ คิด ซ่อม นาฬิกา ซ่อม วิทยุ ท เสย เก็บ ไว้ นาน แลํว์ ให้ ใช้ ได้ ต่อ 
ไป อก 


ข.  โรคาพยาธิ ของ คน สูง อายุ 

ผ้สูง อายุ ก็ เบน โรค ชนิด ต่าง  ๆ  ได้ อย่าง คน หน่ม คน สาว เหม่อ นก' น 
และ ยิง โรค ภ'’ ยไช้ เจ็บ ทั้ง หลาย ใน ยค ศตวรรษ ท ม่าน มา แล่, วม่รู้ ทิน มาก ขน  คน 
ชรา ทั้ง หลาย ก็ ไม่ พน จาก โรค ทิย ต่าง  ๆ  เหล่า นใด้  ว่า ทิน ว่า สมํ ยนม่ โรค 

แปลก  ๆ  มาก ขน  อาจ จะ เบน ความ จริง เฉพาะ บาง ชนิด  แต่ บาง ชนิด ทิน ม่มา 
นาน แล่, ว แต่ ทาง การ แพทย์ และ ทาง  ว ทยา ศาสตร์ อนเ พิง  จะ มาม่ การ คล คลาย 
ใน เรือง สาเหตุ และ อาการ แปร เปล ยน ต่าง  ๆ  ตลอด จน การท แพทย์ สามารถ 
ให้ การ วินิจ ทิย ได้ ดก ว่า สม ย ก่อน  ๆ  อก ดวย 

จริง อย่ โรค บางอย่าง ทิน พบ เบน ก' บคน แก1 ว' ย มากกว่า พบ ใน คน หน่ม ๆ 
สาว  ๆ  เช่น เม อ สก หก สิบ บ มาน  วํณ โรค แสดง อาการ และ เบน เห ต สำ คํ ญ 
ของ การ ตาย ใน ค นวย หน, ม  แต่ บจจุ บน เปล ยน มา อุ ทิต ได้ ก ไ) คน กลาง คน เสย 
แล่, ว  มะเร็ง ซ่งน 'บ ว่า เบน โรค ว่าย ของ มน ษย์ พบ บ่อย ท งอก ใน อาย ว' ยสง จน ถง 


กมม คา พง เพ ย วา เบน  ‘ว ยม ะเ รง  *  จะเ บ่น ได้ ไหม ว่า โรค โน คน แก่น  กำเนิด 
ดง เด ม ใน ราง กายอยู่ แล ว  แก่ มา คล คลาย! เรา กฎ อาการ ขน! นวย แ ก่น  โว ค 
หลอด^ โลห ต พกา รอ ย่าง ทเร ยก กน ว่าน ล อดเ ลอด แข็ง  หลอด เลอ ด แตก ใน 
สมอ งซง ทา  เห เกด อม พา ฅน่น  ก อาจ สบ เนอ ง มา จาก พยาธิ สภาพ ท ดำเนิน อย่ 
เม อ อายุ ยง ไม แก  ดวย เหตุ นะ น  ท่าน ผ้ทย ง มวย กลาง คน อย่ จง ควร รก บาต, ว 
โหด เม่น ปรก ตอ ยู่ เสมอ  ท่าน จง จะ ผ่าน อาย เขา ไป ใน ชัย ชรา ได้ โดย เรย กว่า 
ม ราง กาย สม บูร ณ  ท สำ คญก็ คอ การท จะ ไห้ แพทย์ สอบ สวน ตรวจ สข ภาพ 
เบน ประจำ โดย ถถว นอ ย่าง นอ ยท สด บ่ ละคร 'ง 

โรค ของ คน สง อายุ น น  ม สภาพ แตก ต่าง กบ โรค ของ ค นวย เยา ว่อย่ 
บาง  ในเ รอง ของ ตน เห ต  โนเ รอง ของ การ ก่อ ฅว และ ไนเ รอง ของ ขบวน การ 
ของ โรค 

เห ต ของ โรค คน เยา ว่วย นน กำเนิด จาก ภาย นอกร่าง กาย และ มเ ค่า เห็น 
ได้ ง่าย  เบ่น เห ฅท่ สำแดง ฤทธิ ใน เวลา ไม่ ชา ไม่ นาน ก่อน การ แสดง อาการ 

ของ โรค  และ ม กม เห ต เฉพาะ เพ ยงเ รอง เด้ย ว  แก่ เหตุ ของ โรค ใน คน แก่ มก 
เกิด จาก ภาย โน และ มก จะ ไม่ ปรากฏ ให้ ทราบ ได้ แจ่ม ชัด  มก จะ สุมอยู่ เบน 
เวลา นาน  และ อาจ จะ งา เห ต หลายอย่าง สมทบ กน 

เม อ เกิด เ รอง ขน  โรค ของ คน หม่ม สาวจะ ดำ เนน  เป โดย ฉบพ ลน 

ทน ท โน ขณะ ท ร่าง กาย ด  ๆ  อย่  แก่] น คน แก่น น โรค ค่อย  ๆ  แสดง อา การท 

ละ นอ ย  ขณะ ท่ร่า ง กาย ค่อย  ๆ  ทรุด ลง 

ขบวน การ ของ แก่ ละ โรค ใน ชัย เยา รม กเบ่ ม ไป ราด เรว  ราย กราย เลย 
หา ยก หาย โน เวล าจา กด  ทง ยง ไม VI าโห ราง กาย ท รด โท รบ  ทา ใ หรา งก ายฟ่ น 
ต่วด บาง ทกล่ บม ภาวะ ค้มก่ นไป ใน ตา  ส่วน โรค ของ คน แก่น1 เนย ด เยอ เร้อ 


รง  และ มก จะ ทำ ไห้ ร่าง กาย โทรม ลง  ซํ้า ยง ทำ ให้ ร่าง กาย พ่าย แพ้ ต่อ พ ยา ธ 

สภา พอ น  ๆ  ท ผสม รอย ตาม มา ได้ ง่าย 

คน แก่ เบน โรค ใด โรค ห นง  อาจ มิ อาการ แปร ผน ไม่ เห มอน ตำ ราก ได 

และ บาง ท อาการ ก็ไน่ ปรากฏ ให้ วินิจ ฉยไ ด้ช่ด แจง  เช่น โรค ปอด อก เส บ  ไส 
ตง อก เส บ  หรอ โรค ของ กง นาด 


มะเ รง 

ก ลำ กน นํก ใน สม ยนิ ว่า ตน จะ เบน มะเร็ง  ใน หม่ คน ไทย ท่งท มิค วาม รู้ 
ด และ ทํง ทร้ค รง  ๆ  กลาง  ๆ  ก็ โจษ จ0 นก นถง มะเร็ง ของ เพ อน มนุษย์ ท สน ชพ 
ดวย มะเ รง  น่า จะ ม คน เบน นอย เช่า เพราะ มิผ้ร้ ถงค วาม ร่าย ของ โร คน มาก เช่า 
แบบ เด ยว กบ โรค ลง ราก หรอ อหิวาตกโรค  แต่ หา เบน เช่น นํน่ ไม่  พ่งน เพราะ 
แพทย์ ยง ไม่ร้ ตน เห ตแห้ ของ มะเร็ง  ไม่ เท มอน กบ แพทย์ ผ้เค ยม อง เห็น 

และ ร้จํ กตว เชอ อ หวา ตก โรค  ซง ถก ท้า ลาย มิ ให้ ก่อ การ ระบาด ได้  เหฅ ผล 
อ น น เอง ท ทำ ใหโ นบ จ จบ น นิ แม้ จะ เลอ ง ลอก น ว่า  มิยา รก ษา มะเร็ง อย่าง โน9 น 
อย่าง นิ นานา  แต่ จะ รก ษา สำเร็จ ได้ เสย ทุกอย่าง ใน กระบวน มะเร็ง ดวย กน 
นน หา เบน ได้ ไม่  มะเ รง แต่ ละ อย่าง ย่อม มต็น เหตุ ต่าง ก"' น  และ แพทย์ ก็ ยา 
ทราบ ไม' ได้ อย่าง ไม' มช่อ โต้ เกย ง. 

อน็ง  ทว่า ให้ คน เรา จง บอ งกํน์ มะเร็ง  ๆ  ก็ ทำนอง เตย ว ก่น  เรา จะ บอ ง 
กน โรค ได้  ก็ โดย เรา จะ ตอง ทราบ สา เห ต แท้  ๆ  ของ ม” น  เม อย่ ง1 ไม่ ทราบ 
เรา ก็ ย0 งบ อง ก่น ไม่ ได้  ได้ แต่ เพ ยง บอ งก น โดย ไม' ให้ มเห ต ซง สมทบ ให้ เบน 
ได้ ง่าย  เช่น การ รก ษาค วาม สะอาด ส่วน ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย  ใน บจจ บ่น 
การ เช่า สุ หน ต เด็ก เกิด ใหม่ จง ไม' ใช่ เบน ลํฑธิ ทใร้ เหตุผล  แต่ ก่อ ประโยชน์ 


๒๗ 


ใ ท ล งคข อง บุรุษ เรา สะ อา ด ไม่ ม สง หมอ หมม  ท จะ ช่วย ทำ ให้ เบน มะเร็ง ของ 
อง ค ชา ต และ มะ เรง มด ลูก ๆ-ฎ ง ภรรยา ไน อนาคต ไต ง่าน  ความ จร งอก อย่าง ก็ 
คอ วา  การบ อง กน มะเ รง  นน  แทจ รงแลว ควร จะ^ ด ว่า  4  ให้ สบ คน นา 

มะเ รง] น ขณะ ทเ รม ตน งอ อ  ท่งน เพราะ มะเร็ง น น ม  "  อาการ เนิน,,  และ 
อาการ ลา  เ บอบ อา การอ ยาง ท ลง แล ว เบน ไม่ ม ทาง นาย แค่ ถ2 าย่ง เนิน อย่ก็ 

เก อบ พูด  เด รา นาย รอย ท ‘ง รอย  แค่' ขา พ เจา เคย ออ พ ยา ริ แพทย์ ผัหนิ ง ให้ รง ว่า 
ขา พ เจา เชอ น รอ วาม ะเร ง นา ย1 1ด ร อ ยทง ร อย ทานพ ด  เพราะ ท่าน เคย ดร-ร คู แค่ 
ศ^ ผบว ย ตาย ดาย มะเ รง เม 9 มน ท่า มๅอ  พู  แล ว  แค่ ก็ม อก เห มอ นอน ก็ว่ๅ 

เม อม ะเ รง เบน เนน  พู  นน  เนน แค  เนน ทง น ทง นน ทานพ ยา'] ร แๅ^ ทยก็ ค-ร 5 

จะ ทราบ ได้ ด 

มขอ น่า ถก เถ ยง กน ได้ ริก ว่า  อาการ เนน ของ มะเร็ง แค่ ล ะ แท่ ง1 น 1' าง 
กาย น นม เบน อย่าง โด บ2 าง  ขอน ยาก ท จะ ตอบ ได้ เสมอ ไป  เพราะ มะเร็ง น น 
เบน โรค รุก เงย บอ ยู่ ก่อน  เบน ระยะ  “ไร้ อาการ,,  ของ โรค มะ  เรง  ขา พ เจา 
ยง ประ ทบ ไจ  สงสาร ภรรยา อ เม ริ ก่น ของ เห อนค นหนิ ง แอ ออ รคูท่ ท่า บ ค่’, วย 
ม©. เรง ของ รง เข อ ย นาน  อ เก') รก แต เพ ยง ม ทอง อด แนน กาย น ลง อาน ๅร 

ทงน คง จะ เบน  เด วา  คน เรา เม อ อาน ารต กถง กระเพาะ  กระเพาะ ก็ ทด ค่า นม 
เ  ! ล ]แ ละเ คลอน อา นา รส วน น นง  พู  ลา  เส ทง เลก  เห ญ ก พาก นเค ลอน ต1 ว 
เบน คล น ตาม  !บ่ ดวย  โดย เฉพาะ ลา  เส โน ญ' ก จะเ คลอน ไหว ทำ ให้ รส ล คล2 ๅย 
จะ ก่าย อจ จา ระ  แค่ วตถุ ท! บน เศษ อา นา ร ลง ไป เบน อจ จา ระ ธาต ไม่ค่ ๅนก คูน 
เนอ งอก รง ไช่ ลง ไป ได้  จง ทำ ให้ เก่ด อาการ อด ขน  จน ภาย หลง จง ม อาการ 
เจ บ^น ทอง นอ ย  และ เม อม อาการ เจ บ แล ว  นนเ บน อา ณตข อง มะเ รง ทวา 
แม จะ ผ่า ตด ก็ จะ นาย ได้ ยาก ไม่ ว่า มะเร็ง ใด  ๆ  ทงน น  หาก ธรรม ชา ตจะ 


บป็? ง 


กรุณา คน ไข้ มะเร็ง ให้ ม อาการ เจ็บ ปวด เม อเ รม เบน เนิน  ๆ  เสย โด  ก จะ ชวย 
ให้ คน ไข้ มะเร็ง ไป หา แพทย์ ให้ ได้ ริก ษา ถก ตอง และ หาย ได รอย ทง รอย  สด ร 
ม สกล และ มทริ พย์ม หา ศาล คน หนิง อยาก จะ มบต ร  ได้ รบ คำ แนะ นำ จาก ขา พ* 
เจา เพ อ ขอ ตรวจ ให้ ละ เอย ค  เพราะ บง เอ ญ พบ ว่า ปาก มดลูก เลอ ด ออก งาย 
เพ ยง กระทบ กอน สำ ลขอ ให้ ตรวจ เพ อ ได้ ทราบ ว่า เลอ คอ อก เม อ เพ ยง  กระทบ 
กระ เท อนนิ ไม่ ใช่ เบน เพราะ มะเร็ง  แฅ, แก คง เห็น ว่า  “อะไร เพ ยง จะ มา ตรวจ 
เพราะ ไม่ มล ก เท่า น น  ทำไม ถงจ ะ ต! อง ทำ ก0 น' ใหญ่ โต,,  หรอ แก คง ผด เวลา โอ 
เอา ป  และ พอ ด้บห นิง เต็ม  ๆ  แก ตอง เขา ไป อย่โ รง พยาบาล  วาง เร เด ยม 
และ ฉาย เอกซเรย์ ก็ ไม่ ได้ ผล  อตส่ าห้ไ ปริก ษาถ ง เม อง ฝ ร0 ง  แต่ ก ไม่ วาย มา 
สน ชพท เม อง ไทย 

ท พิสดาร สำ หรบ มะเร็ง อก อย่าง ห นง  ก็ คอ เนอ งอก ราย สา ห0 สน อาจ 
อา ศ0 ยคล คลา ยตว่ เอง เกิด งอก ข้น ใน เนอ งอก เดิม ทไม่ ร่าย แรง  คอ หอย พอก 
โต  อยู่ ด  ๆ  บาง ทแม้ จะ โต เท่า ผล สม เข้ ยวห วาน ห้อย คอ ไป ห้อย คอ มา  พอ 
วยซ รา เขา หนอ ยม นโฅ เอา  ๆ  ท่งน เพราะ มน เกิด เบน มะเร็ง' ข้น แลว  แผล เร้อ 
ร0 งม อยู่ หลาย แท่ง ดวย กิน ใน ร่าง กาย เรา  วน ด คน ดิก็่อ บิต เบน เนอ มะเร็ง' ข้น 
ได้  ตง ครรภ์ แทง เบน ไข่ ปลา อก  แต่ ตอน ท่า ย เกิด เม่น มะเร็ง ซงเ บน เนิอ งอก 
อ0 น ราย แรง กม ได้ เห มอน กน  และ มมาก ใน ชาว ไทย เสย ควย 

ความ จริง มะเร็ง น นง อก ไม่ เร็ว นก ดอก  ระยะ พิกต่ ว อาจ จะ เบน บ เช่น 
มะเ รง ปาก มดลูก  คด ถวแ ลวก ว่า จะ งอก จน ม อาการ โลท่ ตอ อก กระ ปริ บก ระ 
ปรอย  ตอง พก ตำ อยู่ ถงเ กิ อบ สบ  ม0 น ช่อน เร่ น อาการ ไว้ จน คน เรา แท่ เข่า ก็ 
ถง  “ว ย มะเร็ง,’  วไณ ก็ ตก อยู่ ใน ราว อายุ ส สิบกว่า  ๆ  เบน ตน ไป และ ย์ง พบ 
บ่อย เข่า ถา อายุ มาก  ๆ  ขน  ว่า กน ว่า คน อายุ ปูน แปด สิบ ไป แล2 วมเ บน มะเร็ง 


1®  ลิ่ 


มอ ย  แต่ จะ จร งแค่ ไหน ไม่ ม ใคร พล จน ได้  เพราะ คน เรา แค่ เฒ่า จน ถง อาย 
แปด สบ กว่า บนํ นม จำ น รน นอ ยล ง  บาง ทเ มอ ตาย แลว ล็หา ได้ ตรวจ ศพ ให้ พบ 
ได้ ว่า ม มะเร็ง ซ่อน อย่ห รอ ไม่ 

ม ขอเ ตอน ใจ สำ ห ร0 บ ประชาชน  ให้ สำ นก ถง มะเร็ง หลาย ขอ เช่น ว่า 
กอ นทโ ตเร ว  แผล ท หาย ชา  เลอ ดทฅ ก ผิด เวลา  ท ใ) งอด ท2, อง เสย  ทอง ผก 
ทอง เดน  เส ยง แหบ เส ยง แหง  ไอ เร้ อๆ  รง ๆ  เหล่า น  ถใ ท่าน ผ้ม อาย ยน 
จะ นำ พา) นเร องของ ตน เอง ในเ รอง อา การ เท ล่า น  ก็่จะ ช่วย  ‘'บ อง กิน,, 
มะ เร งม ใหม ความ โหด ราย ต่อ อาย ของ ท่าน ได้  มะเ รง น้นเ บ่น เห ต ของ การ 
ตาย หน ง ใน สาม เหตุ ดวย กน ใน ผล ง อาย  พด กน ว่า มะเร็ง ตอง ปวด เจ บ 

มะเ รง ตอง ก่อ ใ หรา ง กาย ผ่าย ผอม  แต่ เม อถง ขน นแลว มะเร็ง ไม ม ทาง 

‘‘บอ งก0 น,’  เสย แล9 ว 

โร ล ใ! ฮงท ไง เดิน ลม หาย ใชิ 

ปอด เบ่น ส่วน  หน ง ใน การ  หายใจ เอา  แก๊ส อ๊อก  ซิ เย น  เขา ไป  ให้ กบ 
โลห ตทไ หล จาก หว ใจ มา ปอด  และ โลหิต นำ เอา แก๊ส คาร์บอน ไดอ๊ อก ไช ด์ท 
เหลอ จาก การ เปลี่ยน แปลง เผา ผลาญ ของ อาหาร ใน ร่าง กาย  มา ถ่าย ให้ หาย 
ใจ ออก มาท ง 


พองออก  เพราะ เนอ ท เหย วน นแข ง  เม ยดห ย นอ ยาง เม อ อาย นอ ย  ไลห ตท 
ไหล ผ่าน ไป มาก หมุน เวย น ได้ ยาก  เนอ เยอ ทบุห ลอด ลม ทํ้ง ใหญ่ และ เล็ก ก็่ 

โทรม  เหตุ เท่ ง หลาย นจง ซ่รย ให้ ม การ อก เส บ ของ ทาง เดิน ลม หายใจ ได้ ว่ๅย 
อาการ ไอ  อาการ เจ บ หนา อก  และ ม อาการ เบ่น ไข้ เบ่น อาการ บ่ง ลง 
โรค ของ ปอด หร็อ ของ ทาง เดิน ลม หายใจ  ตง แต่ ตอน บน ใน ลำ คอ ลง ไป จน 

ถง ตอน ล่าง สด ใน เนอ ปอด เอง 


๓ อ 


หลอดลม อก เส บ  อาจ เริม แรก ด2 วย อาการ ท่ว  ๆ  ไป คล2 ายที่ เรย กว่า 

‘ห ว ดล ง คอ  ’  ใน ฤดู ท อากาศ เย็่น ม่ฝน ฅกช่ ม ชน  ไม่ กระ น นก เกิด ใน ภาวะ ท 
มค วน รม มพิน ละออง ตลบ ให้ ตอง หายใจ อย่เ สมอ  ๆ  เหล่า น ช่วย ให้ ม การ 
อก เส บ เกด ขน และ เบน ชำ ได้  คน แก่ แห้ ง่าย  เพ ยง เท่า นก็่ จะ หายใจ ขด และ 
หอบ เห นอ ย ง่าย  ม เสมหะ  ขบ และ  ขาก ออก ได้ เสมอ 

ถา เคย เบน หด เริอ รง ก เบน ชนวน ให้ อก เส บ ใน หลอดลม ได้  ม่หน็ า 
ซา ถา อก เส บ นาน  ๆ  เขา  และ เนอ หลอดลม ใน ปอด ทอ กเ สบ เร์อ รง หน ก  ๆ 
เขา จะ ทำ ใหห ว ใจ ตอง สูบ ฉด โลหิต มาก  เพ อ ได้ โลหิต ไป ริบ อากาศ ท ปอด ที่ 
พกา ร เพราะ อากาศ มอ ยุ่นอ ย  หว ใจ ตอง ออก แรง มาก เม อ นาน บจ นวย ชรา 
หํวใ จก จะ พาน พิการ ไป ดวย 

ปอด ของ คน ชรา ถา อก เส บ แล่ ว  หาย ไม่ ง่าย เท่า เม อ อาย น2, อย  ๆ 
สม ยน โรค ปอด อก เส บ หริ อ ทเร ยก ว่า ปอด บวม  ริก ษาไ ด้ต เพราะ ม ยาด  แต่ 
ใน คน ชรา เสย เปรย บ  เพราะ ม ความ พิการ อน ตาม ว' ยดิง กล่าว แล่, ว ล่วง ให้ 
การ ริก ษา ลำบาก  ทราย อกชํ อห นง ก็ คอ คน แก่ เบน โรค ปอด บวม มิ' กม อาการ 
ไม่ ชด เจน เท่า โรค ท เกด กมผ้ ม อาย นอ ย  ทำ ให้ วินิจ ฉ่ย ไม่ ได้' ช' ดเ จน  อาจ 
ท้า ให้ ทราบ ชำ และ เม่น อ' นต ราย ขน สด ท่า ย ได้ 

วณ โรค ปอด  มิ ณ บ็น ก' บ ผู้' ชาย มากกว่า ผู้หญิง  อาการ ไอ เร็ อริ ง 
ผอม แห2, ง  เจ็บ อก  บาง ทไ อม โลหิต ออก มาก' บ เสมหะ  ดิง ได้ กล่าว แล่, ว ชำง ล่น 
เชอ ว' ณ โรค ท เคย ได้ รบ ติดต่อ เม อ ยง ไม่ แก' แต่ สงบ เงย บอย่  พอ มา อาย มากๆ 
เขา  การ ล่า น ทาน โรค นอ ยล ง  เชอ ก็ เริม ก่อ การอ' กเ สบ รก ราน ขน  ยง ม โรค 
อน แซงอยู่ ล่ว์ย  เช่น เบา หวาน  โลหิต จาง หรอ การ ขาด อาหาร  ทราย ก็ คอ 
อา จม มะเ รง ของ ปอด ทบ ถม อก ได้ 


๓๑ 


วย หา สบ บก วา  ๆ  ถง หก สบ บก ว่า  ๆ  โรค ราย ของ ปอด ก็ จะ ปรากฏ 
ตว ขน  น นก คอม ะเ รง ของ ปอด  ผ้ชา ยาย นเ บ่น บ่อยกว่า ผ้หญิ งซง มก เบน 
ใน อายุ แก กวา นน  อาการ คลาย กน มาก กบว่ ณ โรค ปอด จา อา ขิขิะ สบ ก0 บ่!!) 
แคม ะเ รง ปอด นไ มใ ๆ I ช มด ท พบ บอ ย เท่า กบ มะเ รง ลำ ไส้  เ รอง ผล ของ การ 
สูบ บุหร มาน กระ ดาบ  นม ว่า ม ความ สม พน ธ มาก กบ มะเร็ง ของ ปอด  ยิง กว่า 
นน อากาศ ใน เม อง VI เจอ ปน ดาย คาน ด่าง  ยุ  ก ยอม ทำ ให้ พบ มะเร็ง ๆ] อง ปอด 
มาก กาา ใน ชนบท  น่า เลอ ม ใส ว่า ใน สห พ0 บ่ ธร ฐ มลาย และ สง ค โปร็ เขา- 

บญ ญ ตก น ได ไห รถ เม ล รถ บร รท ก ยก ปล่อง ท่อ! 0 เสย พ, น คว่บ่ ขน อา คๅค 
เขา รก พล เม องของ เขา มาก 

ปอด อาจ ไม ใชท ลำ เนต เบ อง ตน ของ มะเ รง โดย เก พา ะ  แต่ อาจ เมน 
แหล่ งทม หน่อ มะเร็ง กระจาย จาก อา4 ยา ะอน มา งอก อยู่' ใน เนอ ปอด ก็ยิใ บ่น8 บ่ย 

โรคทาง! เดิน อาหาร 

คน ชรา น นม โรค ราย ของ อาย วะ ระบบ นอย่ สาม อย่าง  คอ มะเร็ง 
ลำ ไส ใหญ่  แผล ใน กระเพาะ อาหาร และ ลำ ไส้ ตอน บน  กบ ลำ ไส้ อุด ตน และ 
นบ วา เบน ผล ทา ใหถ งแก ชา ฅได ถง รอย ละ  ๒0  ส่วน โรค ตบ พบ ไม่ บ่อย นก 
เพราะ ตบ เบน อวย วะ ท สำ ค  ญ เก ยาก บ การ ครอง ชว่ต  หาก เบน' โร คม พยาธิ 
สภาพ ขน กม่ก ไม่ รอด พน มา จ นาย ชรา 

อา การก ลน อาหาร ไม่ สะดวก  ก ลน  "ติด คอ,’  อาจ เนอ ง จาก ปลาย 
ล่าง ของ หลอด อาหาร ตอน จะ ม่าน จาก ช่องอก  เช่า  ไป ต่อ  ก0 บก ระ เพาะ ใน ช่อง 
ทอ งม การ เกร็ง ต่ว  หรอ ไม่ ก็ อาจ เกด จาก โรค มะเร็ง ของ หลอด อาหาร แต่ โรค 
แรก ม ม่อย มาก  ส่วน มะเร็ง ของ หลอด อาหาร น0 นม ไม่ ใช่ นอ ย และ พบ เบ่น 


๓๒ 


อนด บท หก' ใน พวก มะเร็ง ทํง หลาย ทิว ร่าง กาย  ขอ สำ คญก คอ อาการ อาจ จะ 
ไป เห มอน กบ โรค ปอด ตรง ทม ไอ เรือ รง  พร อม ใ ปก บก กน อาหาร ตด คอ หรอ 
กล น เจ็บ เลย บาง ทก็ อา จม อาการ ไป คลาย รณ โรค หรอ มะเ รง ของ ปอด 

อาการ จก แน่น หล0 ง อาหาร  บาง ทก็่ จก เสย ด  ป รด ทอง  อาจ เกด 
ได้ จาก เหฅ หลาย ประการ เกย รก บเร้ อง กระเพาะ อาหาร  เช่น  นำ ยอ ย ขาด 
กรด  กระเพาะ อก เส บ หรอ ไม่ก็่ มะเร็ง กระเพาะ อาหาร  ไม่ กระ น นก อาจ จะ 
เบน ร่รม กน ไม่ จาก เหตุ ใด ก็ เห ตห นง  ถา ได้ ฅรร จก บแ พทย ททรง คุณวุฒิ 

ฅรร จถ ถ2, วน หา สาเหตุ แห้ ได้  ก็ จะ ปลอด ภย 

มะเร็ง ของกระ เพาะ อาหาร นํน  ม ความ สม พน ธไป กบ รยช รา อย่าง 
มาก อาย ผิ บวย คิด ถว ระหว่าง  ๖๐- ๖๒  บ  แต่ ยิง รย แก่ เขา กยง จะ พบ มาก จน 
ถงว่ ย  ณ์ ๕- ๘๕  บ  ผ้ชา ยก็เ บน มากกว่า ผ้หญ ง เช่น เด ยว กบ มะเ รง หลอด 

อาหาร มะเร็ง ของกระ เพาะ อาหาร กบ มะเ รง ของ ลำ ไส ใหญ่ ม บ่อย เท่า  ๆ  กน 
อา การท นำ ให้ สง สย มะเร็ง ของกระ เพาะ น  ม คลาย ก่น โดย ท่ว ไป 

อาการ ผิด ปรกติ ทาง การ ย่อย อาหาร  ก่าย อจ จา ระ ทอง ผูก  อาการ ทอง ขน 

ทอง เพ้อ  ตลอด จน ตอน หล0 ง  ๆ  ม่กา รก่า ยอ จ ชา ระ ปน สาย โลหิต  หรือ ส 

กาแฟ ดำ  บาง คน ก็ม อาการ อ่อน เพล ย  ตรวจ สอบ ดูก็ พบ โลหิต จาง อย่ เรือ รง 
ท่งร กษา แล2 วก็ก ลบ เบน อก เหล่า น 

การ ป รด ทอง เวลา ทอง ว่าง  พอ กน อาหาร เข2 าไป บาง แล2 ว อาการ ปวด 
จะ ท เลา  แต่ ถา เบน อาหาร เนอ ก็ จะ ยง ป รด มาก ขน  นก็ อาจ เบน เรือง แผล 
กระเพาะ อาหาร หรือ ลำ ไส้ เล็ก ตอน ตน  ลำ พง เพ ยง กระเพาะ อาหาร เบน แผล 
ก็ ไม่ น่า วิตก นก  แต่ ทราย คิอม โลหิต ออก ได้ มากๆ  ทำ ให้ ปวด ทอง มาก และ 
อา เจ ยน โลหิต ออก มา  หรือ ไม่ ก็มแ ผล ทะลุ ทำ ให้ เกิด เยิอ บุ ช่อง ทอง อก เส บ 


00 ๓ 


314แ รง  ถา รน จฉ ย! ดร รด (ร รก จ* ได รบ การ รก บๅ ใ-ร รอด  แฅ บาง ราย (กร ๅะท 
วาย  อา กา รท เบน ล' ญญล กษณ ของ! รก  เนร ย ชรา  อาจ! ม ชด (จบ  จง ทำ ใท 
วินิจ ฉย! ด ลาชา 

การ ใ ชยา ถา ย  ยา พร ก สะ เต อร อยต์  เช่น ทใช้ ใน การ ร0 ก บา! รก ขอ 
กระดูก อก (สบ และ การ ใชย ๅ!] คู ช-รน*  อาจ เบน เห ดูใท สำ ไส ใท ส] อก (สม 
ยา พวก น1 ขบ ทรอ ฆา เชอ บก (ด (รก! บ ลๅ1 เส  แล รก ล0 บทิา ใบ พ ยา ธอน ก่ออ่ ก (สบ 
ใน ลา ไส ได  เชน เชอ รา หรอ บก เต (ร ยอน บท บด, ฎบๅ (บ ส่ๅ บ0^ 

มะเ ร็ง ของ สำ! ส้ ใหญ่ ดงท เคย กล่า ร มา ((ล2 ร  เบน ชนิด มะ (ร็่ง ทพบ 
บอ ยท สุด ใน คน แก  เรม ตง แต อาย  ๕0  บ ขน ไ!]  ยง อาย มาก ‘สุ  ขน ก็่ยิง พบ 
บอ ยม ากเ ชา  อา การก ม การถา ยอจ จา ระ ผด รส ย!! ระ จๅ ต-ร  อาจ จะ ทอง เดน 

หรอ] มก ทอง ผูก  ป รด ทอง ถร งๆ ทรอ!] รด (บ่ง  หน ก เช่า กมโ ลนิฅ ออก มๅ 
กบ อจ จา ระ 

ริด สด รง ทวาร ห นก 

นก คอ หลอด (ลอด ดำ บร (รณ ภาย ]น ทรอ ทขอ บน อก รู ท-ร ๅร  ทน ก ขอด 
โบ ง โพรง ขยาย กราง ม (ลอด ก่ง  (บน นาน  ๆ  เช่า ก็่มเ ล่อ ด ล่ม (นิด ใน ท สอด 

เลอ ดนน  ๆ  และ ทา ให (จบ!! รด มาก  บาง กรง ถาผ นง และ ผร กำ พร ๅทท้ บ สอบ 
รด สด รง แตก เบน แผล  เลอ ด จะ ตก ออก จาก กอ น  และ อาจ ตก ชำ อย่ นาน จน 
ทา ให เสย เลอ ด  ม อาการ (ลอด จาง  รด สด วง ท เก ดอย ภาย ใน รท รา รท นก 
บาง ทก ถกเ บง ผลุด ออก มา ขาง นอก  ผล ด ออก มา โต มาก  ๆ  ขน และ (นอ บรม 
ยิง ขน จน ย, ดก ลบ (ข2 าไป ภาย ใน ไม่ ได้  เลย เบน (ร้อง ของ  “ดา ก แช่ม”  แก่ 
ดา ก  นอ า ปีเบ นผน ง ลา ไส ถลก!] ลน ออก มา ภาย นอ กก ได และ ทา ใช^ บ่น 

กอ น รด สด รง ไม่ 


๓๔ 

คน แกเ บ, นกิด สด วง น ได้ ง่าย  หา กอ จ จา ระ ผก และ ตอง เบ่ง อจ จา ระ 
มาก  ควร เขา ใจ ดวย ว่า รด สด วง อาจ เกิด ภาย หลง โร คอน ท ทำ ไห ถ่าย อุจจาระ 
ยาก  นิ นก คอ โรค เนอ งอก ของ ลำ ไล้  และ อาจ เบน ผลฃ อง โรค ตบ เหย ว 

๘  ษ,  V 

ก! ด 

การท จะ บ่อ งก' นิ ม โห้เ บน ริด สด วง ทวาร เม อ แก่ ต0 ว ลง ก็ คอ;  ๑.  ปฎบ ติ 
ตน ใหเ บน คน ถ่าย อุจจาระ เบ่น เวลา  โดย เฉพาะ เหมาะ ทส ดก คอ ภาย หลง 
อาหาร เชา  ๒.  อย่า น่งส็ วมแ ละ พยายาม เบ่ง อจ จาร ะอย่ นานๆ  ใช้ เวลา ค รง 
หน งๆ ไม่ เกน  ๑๕  นาท  ๓.  ช่วย รุน อุจจาระ ใ หอ อก ง่าย โดย  ผก  ผล ไม้ 
เบน อาหาร และ พวก อาหาร ม กาก บาง  ๔.  ถา ไม่ สำ เร็่จ ควร ใช้ สวน อจ จาร ะด้ 
กว่า ท จะ พยายาม เบ่ง เอา 

เร องการ รก ษา รด สด วง ทวาร หนิ กน นม ความ สำ ค0 ญ  โดย เฉพาะ การ 
ท รก ษาด วย ยา  กด  โด ยม ได กระทำ โดย แพ ท ยผ้ร้  ทว่า สำ คญก เพราะ 

บาง ราย ไม่ เพ ยง จะ ไม่ หาย ขาด  ชำ ย งก1 อ, ให้ ทวาร ห นก เบน แผล และ เนอ แผล 
เบน หด แข ง จน รู ทวาร ตบ และ' ขยาย ต่ว ถ่าย อจ จา ระ ไ บ่ สะ ด วก  ถ5, าเบ นผ้ไ ม่ร้ 
เท่า ถง การ อาจ จะ รก ษา  สํ ก แฅ' ว่า  ม่กอ นริด สด วง หา รู้ ไม่ ว่า กอ นนน ม่ใย่ กิ ด  ส- 
ด วง ธรรมดา แต่ เบน เนอ งอก หรอ เม่น รด สด วง เกิด เนอ ง จาก เนอ งอก ภาย ใน 
รด สด วง ใน คน แก่ บาง รา ยก ไม ตอง พะวง รก ษๅ เลย เพราะ ไม่ เจ็่บ ปวด 
ไม คน  ไม อก เส บ  และ ไม่ ม เลอ ด ออก ตลอด จน อจ จาว ะกไ มผภ  บาง ราย ภ 
ต่อ ง การ การ รก ษา เพ ยง ใช้ ยา  เช่น ยา รุน อุจจาระ ผสม ใ หอ จ จา ระ เหลว ไม่ ม่ถ่ง 
เบ่ง  เช่น ยา จำพวก นาม น แร,  งด ด้มส รา และ งด รบ ประทาน อาหาร รส เผ็่ด 

รอน จด  ๆ  ตรง กอ นริด สด วง เอ งก ใช้ ยา ระ ง0 บ ปวด และ ยาก' นอ0 กเ สบ ได้ หา สุ ด 
แลว แต่ แพ ทยจ ะสํง  บาง ค รง ใช้ นิงแ ช่นํ้า อุ่น  ๆ  หรือ ถง นา แข็ง ช่วย ใ หผอ ลง 
ได ชำ คราว  แต่ ถาม เลอ ด ออก เสมอ  ๆ  เจ บ เพราะ อก เส บ มาก  ๆ  หรือ จน เบน 
‘ดา ก แจ่ม,’  หรือ บวม เบน กลบ ผล มะ ไฟ ย0 ดก ลบ เขา ไป ใน ร หวา ร ไม่ ได้  ห กิ อ 
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ม เลอ ด แข ง บรรจุ ภาย! นก จะ ตอง รบ ปรก ษาแ พ ททย  เพ อ อาจ จะ ตอง รก บา 

โดย วธ ผ่า ติด 

อุจจาระ ผก 

ทวา อุจจาระ ผูก ห รอบ อง ผูก บ บ เบ น! ด สอ ง อ ยๅง  คอ บาง คน ถา 1 บ่ 
เด ถา ย อุจจาระ เบน ประ จา ทุก วน กเ 1 ยก วๅท 0 งผก  แต บาง คน อ จจๅ ระ เกด 
ถา ย เบน กอ น แขง ขน มาก เร ยก ร่า ผก  คน แกนํ น อุจจาระ พาน จะ ผก เสิย ดวย 
ทง นก เพราะ กลา ม เนอ ทอง และ ก^าม เนอ เข งกร ๅน 1 คูน  ทุ  ลำ! สิ! บญ่ ตอน 
ใ กล ทวาร หน กม การ ตง ฅวแ ละ บน ร ตน ด ฅวไ บ่ แข งแร ง  ถา หาก ยิง ดม น; านอ ย 
อุจจาระ ก จะ เบน กอ นแข็่ ง ถ่าย ลำบาก 

ตาม ธรรมดา ค นวย หา หก สิบ น0 น การ ถ่าย อุจจาระ ก็ เคย ติร่  ดอย่ แลร่ 
ไม ตอง ร่น วาย เด อด รอน แมจ ะ! บ่ ถ่าย ทกรํ บ่เก็ นป ระ  จำ ก็ ไม, น่า เบน ห่วง  แต่ 
พอ ถ งาย เจ ด สบ ไป แลว หรอ ใน คน ชรา ทม่1 ายเ ก็มแอ ร',' งกๅ รถ่ๅ ย0จจๅร2; ก็!^ 
เบน  ไป ตาม กา หน ด ยอม  ตอง จด  ระบบ  หรอ  เร ยก •าา  ต่อ ง  สฏ นถ่แ ไท ท่ทถ่ ๅย 
เดก  ๆ  หาก คน ท เคย ถ่าย อุจจาระ สะดวก ประจำ กล' บ เกิด ทอ ง ผก ขน มาท \ (ท 
ย่อม ตอง เบน ทุกข์ ว่า จะ ต่อ งม อุปสรรค อะไร กน อุจ จาร-! ห้ต่า 14 ลำ! ^ ลง' I 1]'] ม’ 
ได มิ หนำ ชำ เกิด ปาด ทอง สำ ทบ ดาย ยิง น่ๅก ลำ ร่า ลำ ไส้ จ- ถก อด ด* าย เห ต! ด 

เหตุ หน้ง ตอง รบ ปรก ษา แพทย์ และ ใน กร ณ เช่น นจ งอย' ๅไท้ ยๅร ะบๅย ท' 2ออืต่า 
สวน อุจจาระ 

สาว เย อร มน คน ท นง มา ทศ นา จร ศร ลงกา แล' าก็ เลย มาก รง เทพ  ฯ 
พรรค พวก แนะ นำ ว่า ทาง เอ เซ ยม การ กน การ อยู่ สกปรก ก็เล ย! ปกต่ ๅถ่ นอ 8.! 1 
ทเบ็ น เนอ เบน หน งก กิน แต่ ไข่  มิ หนำ ซํ้านํ้ าดม ก็ คง เลอ ก เพ น แล-ร ะม ดร ะ ต่' ง 
เสย นก  อุจจาระ ก คง ค่ง  ตุ  และ ไม่ ถา ย เลย พอก งก รง เทพฯ  ทอง ก็ เริม ปาด 
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ถงข นสา หส ปวด เบ่ง  เก ดม กอ น! น ทอง บ่อย  เล่น เอา แพทย์ ที่ ไป พบ เข9 าคด 
ว่า เบน เนอ งอก ขวบ ค จะ ตอง ผ่า ตด  อาการ ขอ งอ จ จา ระ คง และ อ0 ด แน่น  ๆ  เขา 
ทุก ทน เกด ขน ได กบ คน แล่  จะ สวน อชิ จา ระ อย่าง ธรรมดา ไน่ม ทาง สำ เรจ 

เพราะ กอ น อุจจาระ ทอด แน่นอยู่! นทวาร บ่น จ ะ ไม่ ยอม! ห้นำ ส วน ผ่าน ขน เ ซา ะ 
และ ชา ระ ลง มา ได จน ตอง กง กบ ดม ยา สลบ  กบ ตอง! ช้นว มอ เขา ไป ควาน ต 
กอ น! ห แยก เบน กระ บ  ๆ  จง จะ คสํก ออก มา ได้ 

วธท จะ! ห อุจจาระ ระบาย น นม หลา ยวธ  การ กน ยา ล่า ยนน ควร เม่น 
ยา จา พวก นา มน แร่ เช่น พารา ฟ่พน เหลว  พวก นดที่ ไม่ ไซ้ ทอง และ! ช้อย นาน 
ก ไม ทา! ห เคย  แฅ ยา ถา ยอ ย่า งอน ท เบน พวก ไล่ รน ล่า ไส้! ห้เก ลอน คูจ จา ระ 
นน อาจ จะ ไซ ทอง มาก ทำ! ห ปาด ทอง  บาง ทก จะ ไม่! ด้ผล เม่อ ไช อย่ นาน  ทุ 
และ บาง ทก ซม เขา ร่าง กาย เกด ฤทธ อย่า งอบ  การ เล่อ ก ชนิด ข อา ยา ถ่าย ก็ 
ควร ปรก ษาแ พทย และ อ ยา เชอ หมอ ตราบ จน แส  วธ เห นบ โดย ใช้ แทง ยา 
โดย เฉพาะ สม ย นก! ช แท่ง กร เชอ รน  โช้ ได้ เม่น ค/ง คราว  แต่ ล่า เห น็่บ ติด  ทุ 
กน อย่เ บน เวลา นา นก จะ  “กด  ’  ผิว เยอ อ่อน ล่า ไส้ ส่วน ล่าง ได้  บาง ที่ก็ม แนะ 
ให้ รบ ประทาน อาหาร ทม กาก หรอ ที่ พอง ต่ไ) เที่อ กระ ดัน ล่า ไส้! ส้ระ บาย  แล่ 
วิธ น ล่อ ไห้ ทอง อด แน่น และ ไม่ อยาก ร0 บ ประ ทาบ อา ทา ร  วิธ ที่ ปลอด ล่ยติ กล่า 
วธอ นก คอ การ สวน อุจจาระ  สร นดว ย นา ตม สก สะอาด ดก ว่าน ๅสม่  กา ร 
สวน อุจจาระ น ใช้ นำ เพ ยง สอง ถวย แกว ก็ พอก ระ ดัน ล่า ไส้! ห้ร ะ บาย ได้  กๅร 
สวน อย่าง ท เคย นิยม กน และ เรย กก น ว่า ล่าง ล่า ไส้ โดย! ช้นิๅ บาก  ทุ  บน ไม่ ล่า. 
เบน และ ถา กระทำ ซา  ๆ  เสมอ ก็ ไม่ ด  ส่วน การ สวน โดย! ช้นิา ธรรมดา บ่1, อยทุ 
นนใ ช ได เบน ประจำ และ ดก ว่า ยา ระบาย ท0 ง หลาย  ส่วน วิธ ที่ จะ สวน ก็ ควร 
ขอ! ห้ นาง พยาบาล หรอ แพทย์ แนะ นำ 
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คน แก่น นอ  ไจ ผาย ลม แล ว สบาย  และ ผาย  อย่  เบน ประจำ แต่ ถา วน ใด 
วน หน ง ลม ท เคย ผาย ออก บ่น  ผาย ไม่ ออก  อาจ จะ เนอ ง จาก ลำ ไล้ อด ตน 
ควร รบ หา หมอ 

การบ อง กน ทอง ผูก ก ได แก่  การ รบ ประทาน อาหาร เช่า ให้ ได้ เวลา 
เบน ประจำ  รบ ประทาน ผก และ ผล ไห้ ให้ เพ ยง พอ  ถา แพทย์ ไม่ ห้าม ก็ ควร 
ดม กาแฟ ได  กาแฟ ช่วย รน อจ จา ระ ดวย  วน ห นง  ๆ  ควร ดม นํ้า ให้ มาก พอ 
เชน ส0 ก  ๘  ถง  ๑0  แกว  การ บอ งก นอ จ จา ระ ผูก ก็ คอ ควร ปฏิบ ตฅน ให้ ไป บ่ง 
สวม เบน เวลา  หาก ภาย หลง อาหาร เชา จะด้ มาก แต่ อย่า บ่ง เบ่ง เอา  ๆ  อย่ นาน 
นก  อย่าง ชา ไม่ ควร นานกว่า สบ ห้า นาท  หาก เบน ริดสิ ดวง ทวาร หน กก็ต่ อง 
ใหแ พทย ตรวจ และ แนะ นำ ว่ธร่ กษา เสิย 

โรค ตํบ 

ตบ เบน อวย วะ ททำ หนา ทให้ ช่วิฅ ย่งค งอย่ ได้ ตลอด เวลา แห้ ตํ้งแ ต่คน 
เรา ยง อยู่ ใน ครร ภ มารดา  เนอ ตบ รบ และ ข จด วฅถ แทบ ท กอ ย่าง ก่อน ท ผ่าน 
เขา กระแส โ ลหฅ ได้  ยิง สิง ท แปลก ปลอม หรอ ท ร่าง กาย ไม่ ตอง การ  โดย 
เฉพาะ ท เบน พิษ แก่ ร่าง กาย  ต่บ จะ เบน เคร อง สก่ด กรอง และ ระบาย ทง  งาน 
ประจำ ข่อ ง ตบ ก็ คอ  การ แปรสภาพ ของ อาหาร ทได้ ร0 บ และ ซม ซา บ เขา ใน 
โลห้ ต  เพ อ ให้ เหมาะ ท จะ เก็บ สะสม หรอ ไม่ ก็ ส่ง ไป ใช้ ใน ร่าง กาย  นาด ท 
ต0 บช่บ ไป ย่อย ไข มน ใน ลำ ไล้ ก็ เบน งา นอกอย่าง ห นง 

คง ได้ ยิน กน เสมอ ว่า ม โรค ที่เร ยก ว่า ต่ บ เหย ว หรอ ตบ แข็ง  โร คน เกิด 
เพราะ เม อ อายุ ย่งน อย ตบ ม อาการ อก เส บ จาก การ ตด เชอ  หรอ จาก ว่ฅถ เบน 
พิษ บางอย่าง  เนอ ตบ โทรม หรอ ตาย และ เกิด เนอ พิง ผด รดฅ์ วก ลาย เบน เนอ 
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แข็ง แต่ เนอ ง จาก เนอ พิง ผด เห ถ่าน ไม่ กำเริบ เบน มาก ขน  ๆ  จง ม ความ สำ คญ 
นอ ย ใน คน ชรา  เพ ยง แต่ เนอ ต" บ ทด ไม' ถก ทำลาย ดวย พิษ ต่าง  ๆ ต่อ มา อก 

แต่ หาก พิง เหย ว มาก ๆ  เขา  ชวต ก็ ไม่ ยน มา จน ชรา 
มะเร็ง ของ ตบ ไม่ พบ บ่อย ม' กไน คม แก' 


ถุง นาด 

คน ว' ย ชรา อา จม โรค ของ ถง นำ ดได้  และ บาง ตำรา กล่าว ว่า พบ ได้ 
ม่อย ท เตย ว  ทำไม เบ็น เช่น นํน  หน งข็น อย่ก่ บ สาร โคเ รส เต อ โร ล  ซงม่ การ 
แป รพิ น ผิด ปรกติ ใ นวย แก'  โดย เฉพาะ ก็ ไน การ ช่วย ไห้ เกิด นิว ใน ถุง นำ ด ง่าย 
นอก จาก น8 น การ ตม สุรา จน ติด  ความ อ’, วน และ การ แซ' วอย่ ก' บง านข็ ด เขย น 
โดย ไม่ ได้ ออก แรงออก กำ พิง กาย ก็ ผสม ก' นพิว ย  บาง สถิติ ให้ ไว้ ว่าผ้ หญิง 
อา ยาย เถิน หก สิบ บห นง ใน สาม คน และ ผ้ชา ยาย เด ยวก่ นห นง ใน แปด คน พบ 
มนิา ใน ถง นำ ด ได้  โดย เฉพาะ ถ่า สำรวจ สอบ ด่า ย ก่าย ภาพ ร่งสิ เอก ซ  ยง 

กว่า น่น ปรากฏ ว่า ค รง หน ง ของ บุคคล เหล่า นม นำ โดย ไม่ ม อาการ บวย เจ็บ 
แสดง เลย 

อาการ ซง พอ จะ นำ ให้ สง ส0 ยว่า ถุง น้า ด เบน โรค ก็ ได้แก่ อาการ เจ็บ ท 
ชาย โครง ขวา  หรอ ซก ขวา ของ ทอง ตอน บน  บาง ท เจ็บ ราว ขน ไป ทาง ไหล่ 
ขวา  โดย มาก เจ็บ ขน มาท นทแ ละ เบน อย่ช็ ว โมง สอง ช็ว โมง จง คลาย ลง  และ 
บาง ทก็่เ บน เพ ยง อด อด ใน ทอง ภาย หล0 งรบ ประทาน อาหาร ยง เบน อาหาร ไ ข- 
ม น อาหาร ทอด  ผก ผล ไห้ ติ บด, วยยิ ง ทำ ให้ อด และ ย่อย ไม่ ด  ถ่าเ บน น็วท 
ถ่อ นนํว เค ลอน อด ทาง เดน ของ นำ ดแล่ ว  ก็ จะ ม อาการ ด ซ่าน ร่วม ด่วย 

น่า วต กก คอ โรค ถุง นํ้าด  บาง คร็ง ก็วินํ จถ่ย ยาก ท0 ง  ๆ  ท เบน มาก เช่น 
ถุง นา ดอก เส บ  ท" งน เพราะ ม อาการ เจ็บ ไม่ ช่ดเ จน  บาง ทก็ ไม่ มไข้ แห้ แด่ กด 
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ตรง บรเ วณน่ นก ไม่ เจ บ  และ การ อก เส บน จะ เบน อาการ แทรก ซอน ม่อย ใน 

ราย ท มน ว ใน ถง นา ดอย' ดวย  โดย เฉพาะ มอย่ นาน  ๆ  และ เคราะห์ ร2 าย มาก ท 
ว-2*  4  บ  ข1 

เกด ขน เม อ อาย ชรา มาก  ๆ 

เม กระ ยิน คน ชรา ท เบน นว ถุง นาด  ก็ อาจ ม้มะ เรง เกิด ครบ ข็น มา แม้ 
จะ ม จาน รน เพ ยง หน ง ใน รอย  แต่ เบน มะเร็ง ชน ดทร่ กบ ๅได้ ยาก เสิย ดรย 

บญ หา ว่า ด' ร ย การ ผ่า ดดถ ง นำ ด้ทเ บน นิร ใน คน* รํยช รา อย่าง นก็เ บน 
เร องของ แพ ทย  แต่ หาก ผ่า ตด ได ใน ขณะ อาย ยิง ไม่ เกิน เจ็ด สบ บ และ เบ่น 
บุคคล ท อวย วะ สำ คญ  ๆ  ของ ร่าง กาย ยง ทำ งาน!] รก กิ  ก็ ได้ ผล ด และ ไม่ ม 
อนต ราย แทรก แซง  แต่ ถา ใน วยท ชรา ถง เจ็ด สิบ บ1 ไ!! แล ว  และ ไม่ม้ อาการ 
ราย แรง ในเ รอง ถุง นำ ด เอง แล ว  ก็ ควร รก ษา ทาง ยา และ หา ทาง บอ งก นม ให 
โร คอน ทำ เร่ บ แทรก ขน ได  แต่ เร็ อง ทว่า ม ยา ละลาย สิว ได้ ยิน ไม่ เบน คราม จร ง 
เลย  เรอ งวธ รก ษาต ว เม อเบ่ นนว แต่ ยง ไม่ ผ่า ต่ดก็ คอ การ ระ วง เร็ อง อาหาร 
รก ษาต วอ ย่า ใ หอ วน ม นำ หยิก ขน มาก  ๆ  เม อม อาการ ปวด ซง อาจ เกิด จาก 
การ อก เส บ จะ ตอง ปรก บา แพ ทย่,  ผ้ซง จะ ให้ ยา แก้ อก ถุสบ และ ยา แม้ ปวด ใน 
เม อ ผ่า ตด ไม่ ได้  จง อย่า ให้ ใช้ ยา ถ่าย อย่าง แร.] เลย เบน อ น ขาด 

โรค ไต แล ะโร ค เก ฮา ก่บบ ส สาว ะทิ การ 

เนอ ไต น น จะ เปล ยนแ ปลง บาง ใน คน แก่  แต่ เนิ อง จาก ไต ม สอง ขาง 
และ ม เนอ อะไหล่ ไว้ แต่ กำเนิด  เนอ ไต ซงก ล่น และ กรอ งบ ส สา วะ ระบาย ของ 
เสย จาก โลหิต ท ไหล มา สู่ ไต ยํง์ คง ทำ งาน ได้ พอ เพ ยง เสมอ  เนิอ อาจ จะ 

เสย ไป เพราะ โลห ต ไหล มา เลย ง ไม่ พอ หรอ หลอด เลอ ดหค แคบ ลง หรือ ผหํ' ง 
หลอด เลอ ด แข็ง ต' ว้  ไม่ หด ไม่ ขยาย ได้ ตาม ความ ต, องการ 


๔  ๐ 


คน ธรรมดา ถ่าย บ่ส สา วะ กลาง วิ น บ่อยกว่า กลาง คน  บส สา วะ ใส ส 
นวล จาง  แต่ ถ5, ากิน ยา พวก ไว ตามิน ก อาจ ถ่าย เบน ส เห ลอง  ซง ถา เขย่า ฟอง 
จะ ขาว  แต่ ลำ เขย่า บ่ส สา วะ  ฟ่อง ก็ เหลํ อง  ท" ง นาบ ส สาว ะก็เ หล อง จด ควย 
นํน แสดง ว่า ผิด ปรกติ มินํ้า ดขบ ออก จาก ไต  เบ1 นลํก ษณะ ขอ งด ซ่าน ใน ร่า ง- 
ก าย  บ่ส สา วะ ลำ ถ่าย ออก มาก ช่นท นทค ลำ ย เอา แบง ลง ละลาย จางๆ ก แสดง 
ว่า ผิด ปรกติ  ซ่งส่ วน มาก ก็เ นอง จาก ม การ อก เส บ ทาง เดน ขอ งบ ส สา วะ 

โลหิต ออก ใน ทาง เดน ของ บ่ส สา วะ ยง ผด ปรก ต มาก  โดย เฉพาะ ใน ผู้ชาย 
และ ในผ้ หญิง ท ไม่ ใช่ เวลา ม ระ ด  อาการ ปวด ใน เวลา ถา ยบส สา วะ ปวด เสย ว 
ร่า ว ไป ตาม ท่อ บ่ส สา วะ  เบน เค รอง สำแดง ว่า ม อะไร ผิด ปกติ ใน ส่วน ใด ส่วน 
หน้ง ของ ทาง เดิน บ่ส สา วะ  แต่ การ ปวด บรเ วณไ ตน นอ าจเ คล อบ แคลง  ไต 
น นอย่ บริเวณ สอง ช่าง กระดก สน หลํง์ ใต้ ชาย โครง  แต่ เนอ ง จาก บริเวณ น ยง 
มก ลำ ม เนอ ซ, อ์นทํ บอย่ ช่าง หลํง์  อาการ ปวด ก อาจ เบน เพ ยง อาการ ปวด กลา น 
เนํ้อ  ชง ไม' มิ อาการ ของ การ ถ่าย บ่ส สา วะ ท กล่าว  ๆ  มา แล วผ สม  หรอ ไม่ ก็ 
เบน อาการ ปวด กระดูก สน หลง เอง เท่า น น 

อาการ ต่าง  ๆ  ของ ไต ช่าง บน นํน  อาจ จะ พ่น อาการ ซ งม ปฐม เหตุ 

อย่ ใน อวย วะ อนก็ ไต้  เช่น โรค หิว ใจ  โรค หลอ ดเลํ อด  โรค ตบ  โรค โลหิต 
โรค ของ ไต และ ของ ทาง เดิน บ่ ส สา วะ ตอ หลอด ได  กระเพาะ บส สา วะ 
ต่อม ลกห มาก และ หลอ ดบ่ส สา วะ  อาจ จะ เกด จาก สาเหตุ สำค่ ญ สาม พวก 

ด5, วยกํ นคอ การอ' ณ สบ  เนอ งอก  และ หิว ใน ไต หริ อ ใน กระเพาะ บส สา วะ 
การ อํก เส บน นเ บ่น ไต้ บ่อย  ยง ลำ มิ อะไร ทำ ให้ การ ระบาย ของ นํ้า 

บ่ส สา วะ ติดขํ ด  เช่น เนอ งอก หริ อหิ วน น เอง  บ่ ส สาว ะคํ่ง์  เลย ทำ ให้ เชอ 
โรค ก' ออก เส บ ชน ง่าย  เมิอ มิอ้ก เส บก็ย่ อมเ บ่นหิ บ และ ลุกลาม ไป ใน เนอ ไต 


(&® 


จน ทำ ให้ เนอ1 ใตขํ บ ถ่าย สิ ง ท:! าง กาย ตอ ง ระ บา ยทง 00 ก จากร่าง กาย! ม'! ด้ถ ง 
กบ เก ตพษ ใน! ลหต  พอ ด พอ ราย อาจ กง ตาย ได้ 

เนอ งอก ท ส' าคญ กมส อง จิาพ วก  กอ มะเ รง ท ส่วน ใด ส่วน ห นง ของ 

อวย วะ ระบบ น  อา การก มอ ยาง เคย กลา วมๅ แล ว ใน เว องมะ เร็ ง ป^ ไป และ 

แถม ม อาการ อย่าง ขาง บน น ดว อ 

สวน อก จา พวก มน งก คอ ตอม ลกม มๅก โต  ซง มก จะ เกด กบ ชาย แก่ 

วยเ กน  ๖0  บ ไป  ตอม ลูก หมา กน ตำแหน่ง อย่ท ใ ตก^ ะ เพาะ บสส 'ๅา ะมก่ งม จ 
หนาว  กอ น ตอ มล อม ทอ บส สา วะ ตอน! คน  การ ไต ของ ต่อม จะ บบทํ อบ ส- 
สา วะ และ ดนใ ดก ระ เพา ะบส สาว ะจ นตํๅ ‘เบ้ ถ่าย บส สา วะ ไม่ ส ะ ด วกล่ าย บ' อย 
และ ถา ย ไม สด  ยง โต มาก ขน กด นก ระ เพาะ บ สสๅ วะ มน ก เข*  จน ถ่าง ยด 
กลา ม เนอ หูรูด ท ขม บก ลน บส สา วะ  ทำ ใ มก ลน ไม่ ได้ บส สา วะ ราด เรย ปวด 
ท ไร ตอง รบ เขา หอ ง นาท นม  เบน หน ก  หู  เขา บส สา วะ กลบ คงคา งอก ดวย 
เลย ทำ ให้ ม อาการ อก เส บด0 ง กล่าว แกว ๆด้] ง ตด้ 4 

ตอม ลูก ก หมาก ใน ค นวย  ๔0  บ ไป แล ว  เรม แสดง การ เม ยวข อ, น นอ 
เนอ กลา ม จะ ลบ ลง  เนอ เยอ พง ผด จะ มาก ขน  เนอ แทข อง ตอม จะ เปล ยน 
เพราะ ไม ทา งาน  แต บาง แหง เนอ ตอม จะ กล0 บง อก คลาย ชด เข อ ส่วน ต่ๅ ง  (?|  ม 
เสย 1 ป  เนอ งอก เบน ห ยอม หู รวม เบน ปม มก จะ พบ ใน ผ้ชๅ ยอ ๅยเ ก่น ๕๐ บ 
ยง พอ อายุ กง  ๘0  บ  จะ พบ กง 3 อ ยล ะ  ฉว่) &  บ  แตม ตอม งอก เต เบน ปม เส พา ะ 
แห่ง  หู  น  มก ก่อ อาการ และ ตอง รก ษาก่ นเ มอ อาย ราว หก สิบ ก ว, าบ  กนก 
ตอง มาร ก ษาเ อา เม อ อายุ เข2 า เกณฑ์  ๘0- ๔0  บไป แล่ วมน อย  ท ใน อาจ จะ 
เนอ ง จาก สาเหตุ ท ก่อ! ร คน ค่อย  หู ลด นอ ย ไป  ต่อม ลูก มมาก โตน  เบน เม ต 
ท ทำ ให้ ม โรค แทรก จน ตอง เสย ชวิฅ  เบน สา เหฅ ส0 าค่ญ ของ การ ตาย เม ตม นงจ 


๔  ใช 


ซึง ผลิต ท* ง 


สา เห ตท ก่อ โร คน อาจ จะเ บ่น เพราะ ฮอร์โมน ของ ล กอ ณฑะ 
ฮอร์โมน เพศ ชาย และ เพศ หญิง  กบ ทงต่ อม เห นอ ไต ซ ง ผล ตฮ อร โมน เพศ 


หญ งม ส่วน สด ไม่ ได้ ดุลยภาพ ก่น  แต่ สา เห ตทํเ คย พาโล กน ว่า  เบน กบ คน 
ท บำเพ็ญ ชวฅ ทาง เพส มา กน นคง มิ ใช่ แน่  แม้ พระ ภกษ ผ้บำ เพล ศล มา แต่ 


เยาว์ ว ยก็ย่ งมิเ บ่น ได้ 


ต่อม ลกห มา กน อาจ จะ โต  เนอ ง จาก มะเร็ง ด, วยก็ ได้ หรือ มากลาย 
เบ่น มะเร็ง แทรก ภาย หลง  แต่ อาการ ก็ จะ ม้ค ส่าย  ๆ  กบ ต่อม ท เนอ งอก โต 
อย่าง ไม่ ร่าย 


โรค ฃอง ท่วใ ชิ และ ห สอ คเ ลอด 

ห0 วใ จบ บด น เลือด ให้พ่ งอ อก ไป ใน หลอด เลือด ท ใหญ่  ๆ  ตลอด ไป 
จน แยก แขนง สาขา เล็ก  ๆ  ลงเ บ่น หลอด เลอ ด ฝอย  เพ อเล็ ยง เนอ เยอ ของ 
ร่าง กาย ที่ ว่ถง  ห ว1 ใจ ตอง ทำ งาน บ่ บอ ย่าง น นาท ละ เจ็ด สิบ ค รง  วน หน งๆ ตอง 
บ มอย่ เก2 าหม นก วต่ ค/ง  เลือด ไหล ผา น หลอด เลือด ทก แขนง แพร่ ไป ท่ว ร่าง 
กาย  ท่าน คง คิด ได้ ว่า ผู้ท อายุ ยนจ นถง หก สิบกว่า บ่  ห0 วใจ จะ ต่อ งบ่บ  ๆ  อย 
มาก เท่าใด  หลอด เลือด ท ะ ง หลาย นก จะ ตอง ขยาย ตำ รบ เลือด ทก ค/ง ท เลือด 
ถก บบพ่ ง เขา มา  แส่, วก็ หุบ ลง ไป เก็บ เลือด ให้ หล่อ อย่ เรือ ย  ๆ  ความ ยดห ย่น 
ทจะ ขยาย และ หุบ ลง ได้ น  เมน คุณ สม บติฃ อง หลอด เลือด อนท "ว ร่าง กาย  เพ็อ 
ชวิฅ ของ เนอ เยอ อน ต่าง  ๆ  ของ ร่าง กาย ให้ ยน ยง ทำ งาน เพ็อ ชสิฅ ทรง อย่ ได้ 
ดง ท กล่าว แส่ รว่า  โรฅ ของ ฅนข รา ท ทำลาย ชวิต นนมิ ร่าย เบ่น สาม 

จำพวก  คอ มะเร็ง  โรค ของ สมอง และ โรค หลอด เลือด กบ หำ ใจ บ่เฎ งฦก่ ๅว 
กน ว่า  ล่า คน เรา ไม่ มิ หำ ใจ พิการ หรือ หลอด เลือด พิการ แส่ว่  ทก คน จ- 

เพ ม อายุ ยนไ ปอก สก สิบ บ่ 


๔๓ 


ห ว ใจ ทบ บโล หฅใ ห พง ออก ไป เลย ง ราง กา ย1} 1) 

^  V  ^  *  .-  01  07  ^ 


ก็่อา ศ ยผนํ ง ของ 


ด เฉพาะ ของ ฅวเ อง 


บบ หุบ และ 


ขยข อง เ, 


เพราะ เนอ กลา มทว ใจ นิบํๅ ล* ง่ชด เชย เส สิ ม สำ รอง อย่  ยง ๓ เ! 1ม บุคคล ทนิ 
การ ดำเนิน ชวต ปรก ต  ม่ การ บำรุง  ไม' นิ สิง ทรอ การ ปฎิบ ตตน ท เบน พิย แก่ 
ตวเ อง  แรง หิว ใจ ก็  จะ ดำรง ไป ได้ เบน ปรกติ 

ท ท่าน เด ยนว่ ๅหว ใจ วาย  ๆ  น, น  สำ น ริบ คน สูง อาย ก็ม่ เห ต สำ ค* ญท่ 
พบ บ่อย คอ  หลอด เลอ ดเล ยง ห" ว ใจ ทเริ ยก ว่า! ค! รม าจ็พิ อๅร  เพรา ะมเ ลอด 
เบน ลม อุด ตม จม เนอ ห ว!. จ ตาย เพ รา ะ ขาด เลอ ดเ ลยง  อนต่ มต่อ ไป ก็ มล' าเ หด 
จาก แรง ดนเ ลอด หุง  โรค หว ใจ ทราย แรูง ชน ดอน  ตุ  ททำ ให้ หิว ใจ วาย นน 
เกด ขน ใ นวย ก่อน ชรา  คน ไข้ จะ ไม อย่ร อด มา ถงว ยม 

หลอด เลอ ดหว  เจ พกา ร  จะ ทำ ใหผ นง ของ หิว ใจ ใด้รํ น! ล นิด เลย ง 
ไม่ พอ  หรอ ไม่ ม่เล ยง เลย  เนอ กล2, ไม ในผ น0 งก็่จ ะ! ท รม อฅา ย ไ!]  ชง 
จะ ทราบ ได้ จาก การ ตรวจ ดู คล นไฟ่ พิาข อง หิว ใจ  อาการ ปวด เจ็บ บริเวณ นิ ว 
ใจ  คอ ทอ ก ข8 างซ ายเ บน อาการ อ0 นห นง  แต่ ก็ อาจ เบน อาการ หลอก จาก การ 
ปวด กลา ม เนอ ของ หนา อก ก ได  หรอ ปวด ไม ชด เจน แต่ กลบ ม อาการ ท2 อง อด 
จก เสย ด ใน ทองอย่าง คน ท การ ย่อย อาหาร พิการ  แทน อาการ ปวด หิว ใจ 

แร งด น! ลหต หุง ใน คน มอา ยุต ะ ง แต่ หก สํบบ ไป แล วน น  ไม่ ใคร ม 

ย่น ตรา ย นก  นอก จาก จะ ม เหตุ อน ควบ  เชน โรค หลอด เลอ ด หิว ใจ พิการ ด0 ริ 
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กล่าว แล, ว  หรอ มไฅ พิการ หรอ หลอด เล่อ ด สมอง พิการ  ห ร อห ว1 ใจ โต มากๆ 
ไม ก อาจ จะ เกิด แทรก ใน คน เบน เบา หวาน  และ ใน คน ท หลอด เลอ ดอน  ๆ 

แข็ง  แรง ดนท สง เพ ม ขน กน เวลา ช2 าเ บน แรม บ โดย ไม่เ บ, นอน ตรา ย เท่า กบ ท 
ม แรง เพิม สูง' ขน รวด เร็ว  ความ สำ คญข อง แรง ด0 นสง ข็นอ ย่กิบ ต0 วเค รอง 

กลไก ท ทำ ให้ ม แรง ดิน ของ เล่อ ด ไหล ไป เล่ ยง ร่าง กาย  คอ ห0 ว่ใจ  ผน่ง หลอด 
เลอ ด  และ จำนวน ของ นำ เล่อ ดทไ หลอ ย่ ภาย ใน หลอด เล่อ ดทํว ร่าง กาย  ท0 ง 
สา มน จะ ม ผิด ปรกติ ได้ จน ทำ ให้ แรง ดิน โลหิต สง กว่า ปรกติ  ปรกติ น นแร งด น 
ของ เล่อ ด สูง ใน ขณะ หวใ จบ บต่ว  และ หลอด เล่อ ด พอง ขน  พอ ห0 วใจ พ0 ก 
หยุด หด ฅวแ ละ หลอด เล่อ ดยบ ลง แรง ดิน ลด ลง ต่วย  ดิง นน แรง ดิน ของ 

โลหิต จง ม สอง ระ ดิบ  ระ ดิบ แรก ท่สูง เรย กว่า ซสโ ตล่ค  เม อ ลด ลง เรืย กว่า 
ได แอ ส โต ลค  คน อายุ หก สบ บท แรง ดิน ไม่ เกิน  ๑๖๐  ซสโ ตลค  และ  ๑๐๐ 

ได แอส โต ลค อาจ ถอ ได้ ว่า ไม่ ผิด ปกติ แต่ จะ สง มากกว่า นํแค่ ไหน  จง จะ ทำ 
ไหม อาการ ไม่ สมา ยนํน แตก ต่าง กิน ตาม บค คล  และ สด แต่ ว่า จะ มเห ต ผิด 


ปกติ อน แทรก ซอน หรือ ควบ ค่อย่ ดิวย 


หลอด เลอ ดแข ง เบน ได ใน อวย วะ เฉพาะ  เช่น ทหว ใจ ท สมอง และ ท 
ไต หรือ เบน ท่ว  ๆ  ไป  เกิด ขน จาก สาเหตุ ท ยงพ สจน์ ไม่ ได้ ช่ดก็ ม  ยง เบน 
นญ หา ว่า เกิด ได้ จาก การ กิน อาหาร ทมม่ น  หรื อม โค เลส เต อ โร ล มาก หรือ 
จาก การ ขาด ฮอร่ โมน  หรือ จาก การ เครื ยด เคร่ง ของ ร่าง กาย และ จิต ใจ เท ล่าม 

หว ใจ วาย จะ ม อาการ ต่าง  ๆ  เช่น อาการ ร้สก หิว ใจ เต่น  อาการ ทอ บ 
เห นอ ย  ยิง นอน ราบ ยง หอบ มาก  อาการ อ่อน เพ ล่ย  บวม ท เท่า และ ทมอ 
หน2, าจะ  “เขย ว,,  ส คลํ้า  แต่เ บ, น หนา ท ของ แพทย์ ทจะ ตอง ตรวจ และ จิหิจ กิ ย 
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ประธาน าธิบ ดิไอ เซน เฮ าวรื  เกิด เบน โรค หิว' ใจ ค รง แรก  เม อ อายุ 
หก สบ บก ว่า แต่ ก  ฟนด วยมิ หนำ ซา ยง สามารถ ออก เล่น กอล์ฟ อย่  ประธาน า- 
ธ บด จอ หน สน  เคย เม่น โรค เนอ นัว ใจ ตาย มาเ มอ  ๑0,  บ ก่อน ที่ จะ ได้ รบ เลือก 
เบ็น ประธาน าธบ ด้  แต่ แม้ จะ ม งาน การบ2 าน การ เม อง หนัก ก็นัง สามารถ รอด 
ชวต อยู่ ได  น เบน ต่วอ ย่า งอ นดิท จะ ช่วย เ ตอน ใจ ไม่ ให้ กล1 ว ตาย ดวย โรค 

หว ใจ  ยิง สม ไณ การ แพทย์ ยิง ก2 าวห น2 นิ วาก ขน ไม่ เฉพาะ เพ ยง มยา รก ษา โรค 
หว ใจ บาง ชนิด มฤ ทธิ ดขน  แต่ ย0 งม เคร้ อง มอ ใช้ ใน การ ตรวจ และ การ รก ษา 
เท ยง ตรง และ ม ประสิทธิภาพ สม บรณ์ ยิง ขน 

บญ หา ก็ มอยิ ว่า เรา จะ หา ทางอย่าง ไร ที่ บอ งก นม ให้ เบน โรค หว ใจ หรอ 
ท้า ให้นั น ตรา ย ของ โรค ห0 วใจ ลด นัอย ลง 


ขอ หน งก็ คอ การบ อง ก่น นิ ให้ อวน พ หรือ มนํ้า หน ก เพิม มากๆ  ขน  การ 
เค ลือ น ไหว เม่น หน ทาง หน งที่ จะ ทำ ให้ โลหิต ห มน เวย น เลย งหว ใจ และ เลื ยง 
สมอง ดิอยิ เรือ ย  ๆ  การ เคลื อนไ หวน นทำ ให้ ก ลาม เนอ หด ต่วและ คลาย ต่ว 
มก ารห มน เวย นของ โลหิต ภาย ใน เนอ กล2 ามดิ อยู่ ได้  โดย เฉพาะ ก็ คอก ลาม 
เนอ ของ ขา  ต่วอ ย่าง เห็น ได้ ง่าย ก็ คอ งาน ของ นาย แพทย์ มอ ร์ริส  ซง คน ควาก บ 
พวก คน รถ ประจำ ทาง ใน กรง ลอนดอน จำนวน  ๓๑, 0๐0  คน  พวก คน1 ขบ ทนัง 
กบ ที่ ขบ จำ เจ ไม่ มก ารเ คลอน ไหว นิ น เบน โรค หำ ใจ มากกว่า คน ขาย บตร โดย- 
สาร ซงฅ อง หอย โหน ใน รถ ทํ้งพั้ ล่าง ชน บน  บุรุษ ไป รษณ ย์ก็เ บ1 น โรค หว ใจ 
นอ ยก ว่า เส มยน ประจำ ใน สำนัก งาน ไป ร ษณย์ 

การ เดิน เล่น เบน ประจำ สิ กวน ละ  ๔๕  นาท  จะ ทำ ให้ กล, ามเ นอ ทำ 
งาน ท้า การบ บ หลอด เลือด ให้ โลหิต ห มน เวย นก ลบ ไป มา ได้ ด  ทำ ให้ อาหาร 
ที่ รบ ประทาน ไป แลืว ม การ เผา ผลาญ  ทำ ให้ อยาก รบ ประทาน อาหาร มอ ต่อ 
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ไป ใหม่  การ เดน ใน ทท อากาศ โปร่ง ยง ช่วย ให้ ป อด ไ ด้รบ อากาศ บริส ทธ 
ขณะ เด ย วก นหว ใจ ก เต นศบ โลหิต ได้ ด้ขน  ใจ คอ ก็ จะ สบาย เพราะ ได้ พส จน 
ตน เอง ว่า การ ดำรง ชวฅ ยง เบน ไป ได้ด้  แต่ แน่ นอน ว่า การ เดิน นน จำ ตอง หล ก 
เลย งภย ของ การ จราจร และ  [ไน กบ ไอ พ่น ของ รถ ยนย ส I ว่ยน  ถ็าจ ะ หา บริเวณ 
เดน เล่น ไม่ ได ดก พยายาม เดน ใน ท ท พอ เก ลอน ไหว ได้  สวน สาธารณะ หริ อ 
ไม่ กลา นวด' ซง หา ความ สงบ ได้ ไป่6 เนต วดว ยก ไม่ เลว  การ เค ลอน ไหว เหล่า 
น ยง ชวย ใหป อด ขยาย และ หุบ ตว  ช่วย โ หก ระ บง ลม ของ ช่อง ทรวง อก 

เค ลอน ท อำนวย การ เดน ของ! ลหต  เนอ ปอด ก็ จะ เหย วช่า กว่า ปอด ทม ได้ ม 

การ เค ลอน ไหว มากกว่า ท หายใจ ธรรมดา เม่น ปก  ๆ  แต่ สำ ค ญ อก อย่าง 

หน งก คอ การ ออก กำ ลง ท จะ, ใหเ กด ประ! ยชฑ์ น! ด้ก็ต่ อง อา ศ0 ย่ให้ แ พ ทย์ฅ รวจ 
สอบ ความ สม บูร ณ ของ หว ใจ และ หลอด เลอ ด เกย ก่อน  โดย เฉพาะ ลำ หรบ 
ท่าน ท ไม่ เคย เบน นก ก็ฬา หริ อ ไม่ เคย เด้น เหิน ประจำ อก่ ก่อน  และ การ ออก 
กำ ลงกา? แช่ นนย่ อม ตอง ค่อย  ๆ  กระทำ ครํง ละ นอ ย  ๆ  ค่อย  หุ  เหิม มาก ขม 
ตาม กำ ลง และ ความ เห นอ ยท จะ เม่น หล่ก เกณฑ์ ใน ต่วเ กง  หิว ใจ ซง ทำ งาน 
มา ตง หา สบ หก สิบกว่า บ ย่อม ม กำ ลง ลำ รอง นอ ยก ว่า ห0 ว่ใๆ กนก ๅยน ฎย  กๅ ร 
เค ลอน ไหว ต่าง  ๆ  ควร กระ ท้า ช2 า  ๆ  ไม่ เร่ง รด  เวลา ใน อาย วยน ก็ ไม่ ดอง 
จำ กด เวลา รวบ รด อย่าง ใคแลว  ผน ม่อน เวลา ไค้ ตาม สะดวก 

อก' ขอ หน งก คอ ควร ทราบ ว่า ท" วง จน น อาจ เกิด วาย ไต้ ย่น ไ ด คน น นง 
ภาย หลง รบ ประทาน อาหาร จน ลน กระเพาะ หรอ ดม มาก  ๆ  ไม่ กระ นนก็ ภาย 
หลง ยก ของ หน ก  ๆ  หรอ ออก ไป อาบ แดด อ ย่น ๅน  ๆ  หรอ อบ อาบ นวด 
ยง อาบ นวด ใน นา รอน ป็ด  ^  ยง ไห โทษ มาก  ®]  การ แข งก บ เวลา ก็ย่ง มภํย่ 
เหม่อ นก' น  แข่ง วง บ2 างเ ดิน บาง กระ วก ระ วาด จะ ชน รถ 1] ร ะ จำ ทางหร 01, 8; ลง 
รถ กล ว รถ จะ ออก เดน เสย ก่อน ลง ถง พน ถนน เหล่า นก่อ ไท้ หํร่ไ 1) วๅย115  เรๅ 
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เรา ม ทาง' จะ ทำ อะไร จน ถก กล่า วหา ว,' าสา ยล’ าช่ๅ เอ ก แล ว้ จะ ขม ข 3 ทิน ไ ปไ หน 
กน  ถา จะ เดน ทาง ไป ไกล  ๆ  โดย พาหนะ ทม กำหนด เวลา เช่น รถไฟ  เรา กี่ 
ควร ท จะ หา เวลา เผ อ' ไว มาก  ๆ  ไป คอย' ให้ เวลา นาน ดก ว่า กระ หด กระหอบ 
ไป เอา- จน รถ ทรอ เรอ บน จะ ออก อย่แ ล่ว 

ไม่ เฉพาะ แต่ กำ ลง กาย ท จะ ทำ ให้ ทิว ใจ วาย ได้ เท่า นน ทาง ด3 านข อง 
จฅใ จก อาจ แสลง ต่อ ทิว ใจ ดวย  โดย เฉพาะ ใจ คอ ทเกํ ดเป ลยน ขน โดย ฉํ น- 
พ ลน  การถ กเถ ยง ทะเลาะ กน  การถ กด หม่น ห' ยาบ หยาม ปรามาส ดวย วาจา 
ต่าง  ๆ  หรอ แห้ แต่ ได้ รบ ทราบ ขา วอน โท มน ส เหล่า น  ล2 วน เบน ผล ให้ ทิว ใจ 
หเ ปน โรค ซ่อน อยู่ แล่ ว หรอ ทิว ใจ อ่อน เปล ยใ นวย ชรา วาย ได้  ทํ้งน ได้ กล่าว 
ไว้ ในเ รอง จิต ใจ ของ คน แก่ แล่, วค รง หนํง 

โรค นอง ประสาท และ สม ธง 

เส ไฟ ระ สา ท ประกอบ ด2 วย ใย เนอ จาก ศูนย์ ประสาท ท่ง ใน สมอ งก0 บ 
ไข สไ เห ล่ง และ จาก ศนย์ ประสาท บาง แห่ง ท่ว ร่าง กาย  ใย ประสาท เหล่า น นำ 
กระแส ประสาท  เปรย บ ได้ คลาย ลวด ฝอย ใน สาย ไฟ พา นำ กระแส ไฟ พา ส่ง 
ไป ส่ง มา  กระแส ประสาท นพ วก หน ง รบ การ กระ ต้น จาก ภาย นอก ผ่าน เข9, าไป 
ยํง ศูนย์ ประสาท ท่งห ลาย  ต0 วอ ย่าง กี่ เช่น ร0 บ ความ ร้สก จาก อวํย วะ ต่าง  ๆ 
อก พวก ห นง  นำ กระแส ประสาท จาก ศูนย์ ประสาท ส่ง ออก ไป ยง กล่า ม เนอ ท- 
เค ลอน ไหว ร่าง กาย และ ทเค ล่อน ไหว ใน อวย อ วะ ต่าง  ๆ  หรอ ส่ง ออก ไป ย0 ง 
ต่อม ใน อวย วะ ต่าง  ๆ  เพ อ ขบ และ หลง สิง ท เกด ผล ด ต่อ ร่าง กาย 

เนอ ของ เสน ประสาท ใน ผ้ท สูง อายุ  ยิง สูง มาก กี่ จะ แสดง ว่า ม เนอ ใย 
ประสาท ท รด โทรม และ ม เนอ พํงพ ด แทรก แทน  ดง น น การ นำ กระแส ความ 
ร้สก จาก อว่ย วะ ร0 บ ความ ร้ล่ก ท^ หลาย  จาก ตา  จาก ห  จาก จม ก  จาก ปาก 
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และ จาก ผวห นิ งก0 บผว ภาย ใน อวย วะ ท่งห ลาย จง เส อม สภาพ ลง  ส่วน การ 
เค ลอน ไหว ท เกด จาก การ หด ตํวค ลาย ต่วข อง ก ส่า ม เนอ นิ ง  หลาย ก็ จะ เฉ อ ยช่า 
หริ อ ไม่ สม พน ธกน  ตลอด จน ต่อม ต่าง  ๆ  ท, ง ภาย นอก และ ภาย ใน อวย วะ 
ต่าง  ๆ  ก็ หย่อน สมรรถ ภาพลง ดวย 

ต วอ ย่าง ขอ หน งก คอ ประสาท สม ผส  ความ ร้ส่ก รอน และ ความ ร้ส่ก 
เย น จะ ลด ไป  จง อาจ เกด อุบ ฅเห ต จาก ไฟ และ นํ้า รอน ลวก  หรอ โดน สะกิด 
ขูด ข่วน ถลอก ปอก เบก ได้ ง่าย  ความ ร้สก เหล่า น ไม่ ใช่ ว่า จะ แปร ผํนิ ไป โดย 
ฮวบ ฮา บ  แต่ จะ ค่อยๆ  เบ, นม าต่ง แต่ อาย เพ ยง สส่บ กว่าๆ  กล่น  เส ยง  รส 
สาย ตา เหล่า นก เช่น กน  เม อ เบน เช่น น การ ขบ รถ นิ งด วย ตน เอง จง ต่อ งระ มด 
ระ วง  เพราะ ไหน ตา และ หู จะ ไม่ ด แลว  ความ เฉย บ ไหว ใน การ เค ลอน ไหว 
กลา ม เนอ ทใช ขบ และ เบ ยง เบน รถ ก ไม่ รวด เรว เท่า เม่อ ย่ง หนิม ลาว อย่  การ 
ตํด สน ระยะ รถ ก็ อาจ ผิด พลาด 

ความ รู้ สก เจ บนินิ อาจ รู้ สก ชา  ดง นน บาง ค รง เม่อ แข่ง ขา หริ อ มอ เทา 
ไป ฟาด ชน หรอ กระทบ อะไร  เริม แรก นก ว่า ไม่ เจ็่บ แต่ ภาย หลง เม่อ ผ่าน ไป 
ไม่ ชา ความ เจ บ จะ เกด ขน  และ บาง ท จะ เจ บ มากกว่า ท เคย เบน มา  ยง กว่า 
นน ประสาท อา จม การอ กเ สบ หริ อ เนอ เยอ เส์อ ม โทรม  โดย เฉพาะ ถาม โรคา 
พยาธิ เบ็น เจา เรอ นอ ยู่ เดิม  เช่น เล่อ ด จาง  เบน เบา หวาน  พบ ส รา  ๆ] ๅด 
อาหาร เหล่า นความ รู้ส่ก ชา และ ซู่ ซ่า ก็ จะ มได้ ม่อย  ๆ 

เริ อง ความ รู้ สก รอน เย็่ม ลด ไป!] นสำ ค0 ญอก อย่าง หมง ก็ล่ฎ  เก็อ 
อากาศ เย็น ลง  โดย เฉพาะ เวลา นอน หล0 บ  อณห ภม่ข อง อา กา ค กลาง คม ก็ 
ลด ลง  แต่ ท่าน ผู้ เฒ่า ไม่ รู้ สก  เลย ปล่อย ต่ว เย็น จน อาจ เย็น เห ต สำ ห ร0 นิ ให้ 
เบ็น ไข้ หวด ตลอด จน ราย แรง ล่ง เบน ปอด อก เอ บ ได้ 
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ความ หลง ลม มก โทษ กน! าเ บน เพราะ แก่ ฅวเ ขา  แฅค วาม แก่ เฉพาะ 
แกว ย เทา นนไ มน ๅถง กบ จะ ทำ โท ลบ ง่าย  ใน สง หรือ เห ต การณ์ สำ ค' ก]  ๆ  ใน 
เวลา อ นใก ล่น น  และ ไม่ ควร ทำ ให้ หลง จน สบ สน ใน เท ตก ๅรณ์ ต่างๆ  ง่าย  แต่ 

หาก เบน การ ลมเ รอง เลก  ๆ  นอก  ๆ  หรอ ความ เฉ อย ชา เนอ ยชั๊า ต่อ รน เวลา 
หรอ คค สบ สน ในเ รอง ทไบ เต มขต ม มก อา จบ ไต แบ แต่ วย เท ยง ส สบ ทๅส บห้ 
แต โดย ท ว, 1 ป แล รส มอง คน แก่ คง ทำ งาม, ใด ตโ บ่ม บก ร ะ ทํง อาย ยาง เข ๅแ 1 เด สิบ 
บ  หากร่าง กาย ทํวไ ปม สข ภาพ สม บรณ์ 

เร อง ความ  พกา ร ของ  สมอง ทสำ ค ญ  ก็ คอ เร อ ง อา กา ร 0' ม เ กิ ตใ ด้ จๅก 
หลอด เลอ ด ใน สมอง แขง  คน แก่น นอ าจม่ หลอด เลอ ดซง นำ เลอ ดเล ยง สมอง 
ผนง แข ง และ โพรง ตบ ได บาง  แต่ ก ไม่ ทำ ใหเ นอ สมอง เส อม โทรม เสมอ ไป 
แตก รณ ท หลอด เลอ ด แข งนเ บน มาก  ๆ  เขา  ก่จะ ทำ ให้ บ อาการ ได้ หลาย อย่าง 
เช่น  ใจ คอ หงุด หวิด ง่าย  ล่ม เหตุ การ ณ์ซง เพิง เกิด ขน ใหม่  หมด ความ สนใจ 
ต่อ ภาวะ ต่าง  ๆ  ไม่ สามารถ ประ กอ บก จ การ งาน  ม ความ ร้สํก ซบ เซา เบน 
พก  ๆ  บาง คร งก ปวด ศร ษะ  หนา ม่ด วิง เวย นพ ด จา ไม่ ช่ดถ็ อย ชด คำ  บาง ท 
ปล่อย ต8 ว' ใน ท่า ทท ควร เรืย บ รอย  ตลอด จน แปร เปล ยม ใน บุคลิก ล กบ ณะ 

บาง ท กลาย เบน คน ฉุน เฉย ว  ดอด ง ไม่ พิง ใคร  ม่ส ภาพกลาย ไป คล2 ายเ ด็่ก 
หรือ ไม่ก็่ รอง ไห้ เก่ง  อาการ ทํงห ลาย นเบ็ น  ๆ  หาย  ๆ  บาง ทก็ อาจ กล', บด้เ บน 
ปกติ อยู่ ได้ นานๆ  โดย เฉพาะ กำ อารมณ์ และ ใจ คอด  แต่ ไม่ กระ นน กำ โดน ยา 
ใ หก ระ เท อบ ใจ จาก สง แวด ล อม  อา การก จะ กลบ มา และ อาจ ยิง รํ้าย  ๆ  ขน 
แต่ อาการ ต่างๆ  ท กล่าว มาน  อาจ จะ เกิด ได้ จาก เห ตอนๆ อก ได้ 
เช่น จาก การ เจ็บ บวย พิการ เบน เวลา เรอ ร' ง  จาก สา เห ต ไห้ ม่ การ โท มน' สใจ 

จาก ความ นอ ย ใจ ใน เม อ คน ใน ครอบ คร่ว ไม่ เอา เรอ งด วยกํ บตน  และ โดย 


&  0 


เฉพาะ ก คอ เม อ สูญ เสย ภรรยา หรอ สา มค่ช พ! ป  เริ อง สำ ค0 ญท จะ ช่วย 

บรรเทา  หรอ บอ งก น อาการ เหล่า นข นอ ย่อ ย่าง มาก กบ ความ เขา ใจ และ ความ 
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จตใ จผน ผวน ผด ปกฅ ได้ ง่าย  ยิง ถา เม อย่ง เยาว์ ว0 ยอ ข่ม พน ทา งจฅ ใจ ต่าง  ๆ 
ไม่ สม ประกอบ เม อ แก' ตวเ ขา ก็ ยิง จะ แสดง มากๆ] น  ความ เข ม งวด ฅงเ คริย ด 
จะ ยง มาก เขา  ส่วน คน ใจ ดก จะ ด้อย่ ตลอด ไป  คน ทเริ ยก ง่า  “ประสาท จ0 ด,, 
ก ยง จะ ไหว ตวปื ด ขน และ ร้สก อะไร  ๆ  ก็่ทน ไม ไหว มาก เช่า  เม อ อาย นอ ย 
ก ยง ขม ความ รู้ สก และ ข่ม ช่อน อารมณ์ ได้  แต่ พอ แก, เขา ก็่จะ ปล่อย ออก มา 
โดย ไม่ ยบ ยง 

สาย ตาบ อง คน แก 

ตาม ท กล่าว แล วเร อง ดร ร ชน ความ แก่ ของ คน เรา วด ได้ ด2 วย สาย ตาบ 
เปล ยน ไป ตาม อายุ  แกว ตา ของ คน เรา แม้ แต่ อาย ยง นอ ยก็่เ ริม เปล ยน แป สง 
เนอ แกว ตา แขง เขา  ยด หยุ่น ไม ได ด  พอ อาย สก  ๔๕  บ สาย ตา จง กลาย เบน 
สาย ตา ยาว  ดู ไกล เห นด  อ่าน หน ง สอ ตอง อ่าน ไกล ก ง่า คน อาย นอ ย  หริ อ ไม่ 
ก ตอง ใช้ แง่น ตา  มเพ ยง ไม่ ลง รอย ละ สิบ คน ท อ่าน หน ‘ง สอ ได้ ไม่ สวม แง่น 

อก อย่าง หน งทม่ งถง ความ ชรา ของ สาย ตา  ก็่คอ ตา ม่วก ลาง คน ณ์า 
คน แก่ กบ คน หนุ่ม อยู่ ใน หอ งม ด ทบ  แล3 ว ค่อย  ๆ  เผย ให้ แสง สง่า ง เกด ขน ห 
ละ นอ ย  คน หนุ่ม จะเ รม มอง เห นวต ถ ใน ห9 อง น น ได้ ก่อน คน แค่  หริ อ หาก 
ไห คน แก่ เขา ไป ใน หอ งม ด ทน ท  กว่า ตา จะ เคย ก1 บ สภาพ ความ ม้ดก็่ นาน 

สาย ตาม อง แยก สิ นา เงิน ก0 บสิเ ช้ยว ได้ ยา กก ง่า สิ แดง กบ สิ เ หสิ 0 ง  กา รท ๅสิ 
ทงส อง น ดก ง่า สอน  เช่น สิ รถ  สิต่ วหนํ งสิอ  สิ บาย บอ กอ นต ราย เหล่ ๅห้ 
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อ นง จ งอย าใช แว่น ตา สททำให มอง สง ต่ๅง  ๆ  ไม่ ชํด เพราะ สาย ตา 
ไม ดอย่ แล ว ใน เวลา ค่า คน 

พอ อายุ ผ่า นวย  ๕0  บ  ก อาจ จะ ม โรค แทรก ของ ลก ตา เกิด ชน ได้ 
เนอ แกว ตา จะ เบน ผา  และ คอย ทบ เขา เรย กก นว่ๅ เบน ต่อ กระจก  ภาพ แสง 
ท ผ่าน เขา ไป ใหเ กด ความ รู้ สก เห็น ภๅ พ ได้ ก็่เส่ อม  ๆ  ลง  ท่าน ผ้ช ราน นเ มอ 
เก ดม อาการ เห น เบน จุด  ๆ  มา บง ตา อย่ต ลอด เวลา  หรือ ไม่ ก คง ม่ว หรือ ตา 
ฟ่าง ท ละ นอ ย  ๆ  ไม กระ น นเม่ อ หลบ ตา ขาง ห นง แล9 วอก ข2 างห นง มอง เห็น 
รปม เงา ค  เม อ ใด ตอ งอย ใน แสง สว่าง จารี) ะ ปวด ตา มาก  เชน น แล9 ว ควร จะ 
รบ ไป ปรก ษาจ กษุแ พทย เสย ใด ยเร ว  หน ทาง จะ ช่วย บรรเทา มิ ให้ รํๅค าญช่ ว 
คราว ได ก โดย สวม แว่น ตา ดำ หรอ สวม หมวก มก ใต ใน เมิอ จะ ออก แดด  ด2 กิ 
กระจก น จะ เบน ไม่ พร อม กนท่ ง สอง ตา  ข3 างห นงเ บ่น ค่อน อก ข2, างห นง  อาจ 
หาง กน หลาย บ  จง อย่า พยายาม หลง! ชยา หยอด หรือ กน  หน ทาง ริก ษาห็ 
ตอง ผา ตด  แล ว พยายาม ใชแ วน ตา แก แทน แกว ตา  ซงต อง ใชค วาม พยายาม 
เพ อ ให้ ค้น เคย ต่อ แว่น น น 

ส่วน ตอ หน น น อาจ จะ เกด ได้  ทเร ยก ว่า หน ก คง เพราะ ลกฅ าซง เคย 
นุ่ม หยุ่น ได กลบ กลาย เบ่น ล กก ลม ทตง แข ง เพราะ ความ ดํน ภาย ใน โพรง ลก ตา 
เหิม มาก  เบน เรอ รง จน ใช้ สาย ตา ไม่ ได้ ด  บาง คราว ถงค่ บอ ยาก ได้ แว่น ตา 
เปล ยน ให้  “  แค่  ”  ขน  ดง นน หาก ม อาการ สาย ตา เปล ยน ไป  จง ไป หา 
จ0 กษแ พทย ตรวจ ก จะ ทราบ ว่า เกิด จาก ตอ หิน  แทน ทจะ ไป หา ซอ แว่น ตา จาก 
คน ขาย แว่น ซง ตรวจ ตา ไม่ เบ่น  อาการ ต่อ ไป ก็่ปว ดล ก ตาม  เก และ ปวด ครบ ะ 
อย่าง แรง  ส่า เกิด ขน รวด เรว ห็ อาจ จะ มค ลน ไล้ อา เจ ยน รน แรง  อาการ 
สาย ตาน เบ่น เรือง ส่า คโ บท จะ ตอง รบ ไป ทา แพ ทย ตา 
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ขอ ให้ ท่าน ระ ลก ไว้ เสมอ ร่า  ตาบอด น0 น เบน ความ พกา รท ราย ท สุด 
อย์า งห นง ของ คน เรา  คน ทมอ ง ไม่ เห็น อะไร นิ นพ งต่ว เอง ไม่ ได้ เพิม ทวค วาม 
ทุก ข ในเ รอง สุขภาพ ของ ร่าง กาย และ จิต ใจ มากๆ] น  จง พยายาม รก ษา สาย ตา 
ของ ท่าน ไว ใ หด ท สุด เท่า ท จะ บอ งก0 นเ รอง เห ตภย นต ราย ของ ตา ได้ 

ห ตึง 

คน เรา พอ แก่ เขา พ้ง ใคร  ๆ  พูด ไม่ ได้ ยิน  เลย ด คล2 าย กก ทอด ทง ใน 
วง การส นทนา  ขาด ความ เขา ใจ ต่อ สิง รอบ ลอม ตน อย่  อาจ กลบ ร่าย ยิง ก็ คอ 
เขา ใจ ผด ว่า บุคคล ท เกย ว ของ และ ใกล้ ชิด น นชบ ยิบ ยิน ทา ตน  เลย มาก ไป 
จน ถง ก่อ ความ กระ เท อน ใจ ให้ ม่อา รม ก่เ ผิด สภาพ ของ ผ้ม อา ร! ส 

หู ไม่ ได ยน เสย งนน  อาจ จะเ บ1 น เพราะ ปลาย ประสาท และ เสน 

ประสาท ใน ระบบ ของ อวย วะ ใน ห เส อม โทรม ตาม ว่ย  หรอ ไม่ ก็ เกิด เพราะ 
ระบบ กระดูก นำ กระแส คล น เส ยง ใน! พร งหพ การ  โดย มาก ก็ พกา ร จาก โพรง 
หู ชนก ลาง เนอ ง จาก แกว หู ได เคย อก เส บ มา แต่ อาย นอ ย  พอ ถงว ย ชรา ก็ม 
การ เส อม ของ ประสาท เขา มา สมทบ เลย ทำ ให้ การ พง เสิ ยง ไม่ ได้ สิบ รอ ไม่ ไต่ 
เลย  หู ตึง แบ บน มก เบน ขาง เด ยว ใน ระยะ แรก 

ท่าน ตอง ปรก ษา แพทย์ ทาง! สต จิ ทยา  ซง ชะ ช่วย ตรวจ จิยิจ นิยและ 
แนะ นำ หรอ นำ บด ให้ หูม โอกาส ได้ ยิน เสย งด ขน  เค รอง ช่วย พง เสย งนน 
ราคา แพง ไม่ นอ ย  ถ2 าจะ ใช้ ก็ ควร ให้ แพทย์ ช่วย ตรวจ และ ต่ด สิน ว่า สม ควร 
อ ยาง ไร  ใน บาง กร ณ อาจ กลบ ก่อ ความ รำคาญ เพราะ เคร้ อง ช่วย น ขยาย 

เส ยง จน เกน ไป  หรอ ตรง ก่น ขาม ไม่ ได้ ช่วย ให้ ห หาย ตึง เลย 

การ รก ษาหู ตง จน ถง กบ หนวก น0 น  ก อาจ จะ ช่วย ได้ โดย การ ผ่า ต0 ต่แต่ 
หาก หู หนวก เพราะ ประสาท ท น้า กระแส ประสาท ร* ม่เสิ ยง ไป ย0' ง  ส มอง สิ กๅร 
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การ ผา ตด ก ไม่ ช่วย อะไร  จะ ช่วย ได้ก็่ โดย ผก การ อ่าน การ เค ล่อน ไหว ของ 

รมผ ปาก คน ท พูด ดวย  แอ่ว ธน ยง ไม่ ม ใช้ กน มาก นก และ ตอง ใช้ ความ 

พยายาม ผก มาก 

อาการ ทาง หู ท ผด ปก ตอก อย่าง ทน ง  ก็ ได้แก่ อาการ หอ อ พง เสย งด0 ง 
หง อยู่เ รอย  ม เหตุ ได้ หลาย ประการ ซงโ สต แพทย์ จะ สามารถ ลอบ ล' วน และ 

วน จฉ ย! หได้ 

อก อาการ หน งก คอ อาการ เวย นคร ษะ  รู้ สก ตำ หมุน ไป รอบ  ๆ  เพราะ 
หูช่น ใน พกา รม เหตุ ท ล่อ ให้ เกิด ได้ หลายอย่าง เหม่อ นก0 น  ซง จำแนก ได้ โดย 
การ ตรวจ ของ แพทย์ และ ร0 ก บา สด แลํว แต่ เห ตแต่ ละ อย่าง 

อวย วะ ใน การ ทรง ตวแ ละ ใน การ เค ลอน ไหว 

คน ท แก' ตวเ ขาก็่ มก ชิะม อาการ รบกวน เนอ ง จาก กระดก และ ข8 อก ระ- 
ดู ก ตลอด จน กลา ม เนอ ทยด ให ร่าง กาย ทรง ตำ และ เค ลอน ไหว ได นํนม่ การ 
เส อม โทร มด วยพ ยา ธ สภาพ หลายอย่าง  แม้ แส่ ร่าง กาย ส่วน ล่น ก่ง สม บรณ์ 
อยู่  แต่ อวย วะ ระบบ ท กล่า วน เพ ยง เท่า น น ทก่อ อาการ รบกวน และ ด เห ม่อน 
จะ เบน อา การท พบ ม่อย ท สด ไม่ มาก กน อยใ นวย สง อาย  จะ นง นอน หรอ ยน 
อาจ ตด ขด จะ เดน เค ล่อน ย3 าย ร่าง กาย ไป ไหน  ๆ  ก็ ลำบาก  จะ ใช้ ม่อใ ช้นว 
ประ ดิษฐ อะไร ก ขด ช่อง ผิด พลาด ไม่ ได้ ประณต เช่น เม อ ยง หน่ม ยง สาว อย่  ไม่ 

กระ นํนก็ ทำ ใท เกิด อาการ ปวด ตาม ขอ อ่าง  ๆ  โดย เฉพาะ ขอ ตะโพก  ขอ เข่า 
และ ขอน ว แม่ มอ 

กระดูก ก่อน ท ซอน ปลาย กระดก แข็ง ของ ช่อ ต่าง  ๆ  จะ สก กร่อน เช่า 
ส่วน เนอ กระดูก แข็ง ขาง ใด้ก็ อาจ งอก เบน จะงอย หรอ ปมท่  ๆ  การ เปล ยน 
แปลง เหล่า น อาจ เกิด ขน ชน เละ อาจ ไม่ ล่อ อาการ ขด ข3 อง ใน การ เค ลอน ไหว 

หรอ ใน การ เดิน  จน กระ ทำวน หน ง วน ใด เกิด อบ สิ เห ต จง ไป ตรวจ พบ เช่า หรอ 


(^๔ 


พา ไห เกด อาการ ปวด เจ็บ ขน ท่นทิ  ดํง์ น8 น อาการ ข' ด ตาม ช่อ  ปาด ตาม ตว  ปาด 
ท แขน หรอ ขา หรือ ปวด ขณะ เค ลอน ไหว ชิ อ ต่าง  ๆ  แม้ แต่ ขอ ท กระดก สน หลง 
จง จำ เบน ตอง หา แพทย์ ให้ ได้ ตรวจ สอบ สวน กง ความ พิการ ให้ แน่, ชิด 

การ เปล ยนแ ปลง ของ โครง กระดก ท่า สรรพางค์ กาย น  ไม่ ม ใคร บอก 
ต้น เห ต ได้ ทุก  ๆ  ราย  อาจ ปีะเ บน ดาย กระดก และ ชิ อ บาง แท่ง ถก ใชต ราก ตรำ 
ต่อ งาน หน่ก อยู่ นาน  อาจ เกด จาก อบ ติ เห ตน ทำ ให้ เนอ เอ็น ห้ม ขอ หรอ ส่า น 
ของ กระดูก เต ลอน หรอ ฉก ขาด หรอ หก ไป  เม อ หาย แล ว ย่อม ทำ ให้ ส่วน น น 
ใช้ การ ไม่ ได้  ส่วน ตรง ขาม ก็ ต่อ ง รบ ภาระ ใน การ เค ลอน ไหว มากกว่า ธรรมดา 
เลย ทำ ให้ เกิด การ ส่กห รอ มากกว่า ควร  อาจ เบน เพรา ะม้ค วาม ผิด ปก ต, ใน 
การ เผา ผลาญ อาหาร ใน ร่าง กาย  พด ง่าย  ๆ  ก คอ อาหาร บางอย่าง ท เขา ไป ใน 
ร่าง กาย  ไป แปร ธาต กลาย เบน พิษ เกิด ขน  อาจ จะ เบน ดวย ขาด ฮอร์โมน 
เช่น ห ล่ง โกง ใน สต รืว่ย หมด ระ ด  และ โดย เฉพาะ แล ว ผู้หญิง ม้อา การ กะ- 

ปลก กะ เปล ย ใน เร์อ ง กระดูก มากกว่า ผ้ ชาย 

เรือง ของ ขอ ของ กระดก และ ของ เสน เอ็น ต่าง  ๆ  ท แปร เปล ยน ตาม 
อาย น  จะ กลบ เม่น ปกติ ด, วยตํ ว เอง นนเ บน ไป ไม่ ได้  ม้ทา งอย่ บ2, างก็ เบน การ 
รก ยา ทาง การ ผ่าตํ ด  ซง จะ ช่วย แก้ ความ ชิด ข, อง ใน การ เค ลอน ไหว หรือ ขจํด์ 
การ ปาด เจ็บ  นอก จาก นนก็ ตอง ใช้ ยา แก้ ปวด ท8 ง หลาย ท แพทย์ แนะ นำ  จง 
อย่า ใช้ ยา แก ปวด เอา เอง ตาม ทมป ระกา ศ แจ1 ง ความ หรือ จน แส ทร่า น ขาย ยา 
ท่อ ส่ง ให้  ยา เหล่า น บาง ชนํด ม้พิย ใต้ มาก เม้อ ใช้ อย่ นาน  ๆ 

อาการ ปวด กระดูก และ ปวด ช่อ  ย่อม ทำ ให้ ไม่ อยาก เดน เทิน เค ลอน 
ไหว  จน พา ให ขอ ต่างๆ  แข งง อ หรอ ยด ไม่ ไต้  เพราะ กล่า ม เนอ พลอย แข็ง 
ไม่ ย่ดห ดต่ว ย  ท8 งนก็ ตอง บอ งก น โดย พยายาม ค่อย  ๆ  เค ลอน ไหว มาก ล่าง 


๕๕ 


นอ ย บาง อยูเ สมอ  หรอ อาจ จะ ไช นวด ท ถูก ตอง ตาม ริฐ ๆ) อง แพ หย์  ทดลอง 
นง หอย ขาบ นทสิ งทเ ทา ไม่ ถง พน  แล ว ค่อย  ๆ  แกว่ง ขา ทละ สิ อย จน แกร่ง ได้ 
มาก เขา ก เบน วธ ทำ บด ไห เนอ กถา ม ไม่ ตาย ต' 3  ซา ยง เม่น การ ช่วย ไห้ เนอ 
กลา ม  ใด มกา รเค ลอน  เหว  เหล่า น จะ ช่วย ไห โลหิต ห มน เวย น ไป มา ภาย ไน 
เนอ กลา มด ขน สิว ย 

สำ หรบ สต รท  “หลง แข ง”  ปวด บริเวณ กระเบน เหน็บ  เวลา จะ 
ลุก ย นก ยดฅ ว ขน ไม่ ได้ ตรง  มก เบน เวลา เย็น  ซ็งไ ด้เ ด้น ๆย็ นๆ  อย่ มาก 
หรอ ตอน เชา มด ซง นอน ทอ อยู่ นาน เหล่า น  เม่น อาการ ของ กลา มเน็ อสิ นห ล่ง 
ท ตอง ทรง ฅวก ระ ชบ การ ตง ตรง ของกระดูก สิน ห สิง  ส่วน หน งก็่เ บน เหตุ 

เพราะ กลา ม เนอ ผน์ง หนา ทอง หย่อน  ม ทอง ยาน หริ อพล้ ย นา หน0 กอ ว่ย วะ 
ภาย ใน ช่อง ทอง ย่อม ถ่วง หอย ตาม ไป ช่าง หสิๅ  กระดูก สน ห สิง พา จะ แอ่น 
ตาม  กลา ม เนอ สน ห สิง จง สิ อง เกร็ง สิ ว ตง ประคอง, ไห้ กระดก สิน ห สิง สิง ต รง 
อยู่ เสมอ  จง ทำ ให้ เม อย ปวด กล่า ม เนอ สิน หล0 งก, อเริ อง  "ห สิง แข็ง,'  การ 
ออก กำ ลง กาย หริ อ การทำ บด กาย บริหาร จะ ช่วย ไห้ กสิ ามเ น็อท อง แข็ง แรง ไม่ 
ห ยอน  และ กลา ม เนอ สน หล งก จะ ได พก ผ่อน อาการ ปวด หลง ก็่จะ ท เลา 

การ ใช้ แรง กลา มเน ยี และ การ ออก อำ สิง กาย 


พอ อายุ มาก เขา ก ก่อ ให้ คิด ร่า เรย ว แรง ลด ลง  คิด ว่า เน็อ กสิ เม เบน 

มด  ๆ  ท เคย ออก แรง ทำ งาน นน เหย วฅา มวย และ ไซ้ การ ไม่ ได้ แรง ด้เล ย ทำ ไห้ 


ไม่ ชอบ ออก แรง  ยิง กว่า สิน จิต ไจ ก็ พลอย เน็อ ย ตาม ความ คิด ไป สิว ย  โดย 
ทดลอง ไห้ คน แก่ ไซ้ มอ กำ เคริ อ งวด แรง แล วบบ เคริ อง ม่อน น เบน การ ทดสอบ 
แรง ของ กสิ ม เนอ  จะ เห้น ร่า แมค นวย เกน  ๖๐  บซ้ง สม ย ค่อน พบ ร่า แรง ถอย 
ไป ๔๐  เปอร์เซ็นต์ เท ย บก ไเค นวย กำ สิง ม แรง กสิ ม เนอ สม บ รณ ระหว่าง อาย 


๕๖ 


๒๕  ถง  ๓0  บ  แต่ สม0 ย่นเ นอง จาก คน เรา ม ความ ร้ใน เ รอง ส' ข ภาพ และ ม 

อ นาม ยด ขน  อาย ยิน  แร งบ บซง ใช้ กล่า ม เนอ อก กลิา ม เนอ แขน และ มอ ไม่ 
ลด นอ ยอ ย่าง สม ย ก่อน  ๆ  กา รม อาย ยิน ก็ หมาย ถงส ภาพ ของ อวย วะ สำ คญ 
ท ว ร่าง กาย  คง อ ย่ใน สภาพ สม บ รณ  ม โลหิต เลย งก ล่าม เนอ ดอย่ ได้  ยิง คน 
ใน ชนบท ยิง ม แรง ด้  ท่งน เพราะ การท ต่อ ง ทำ กิจกรรม ต่าง  ๆ  แม แต่ การ 
สญจ รก ตอง ใช้ กล่า ม เนอ มาก  ๆ  การ ออก กำ ลิง กาย ใ นวย อาย สูง  ๆ  ขน จง 

ยง จำเ บ่น ที่ จะ บา รง ให้ ม แรง อย่ดิ  แม้ จะ ไม่ เท่า เม อ อาย นอ ย  ๆ  อย่า ทอด 
มุ่ย ทอ ถอย ใจ  แต่ การ ออก กำ ลิงอย่าง ห0 ก โหม หรอ ทะเยอ ทะยาน แข่ง ข0 นก0 น 

นน ไม่ สมควร  ควย เหฅ ว่า อวย วะ เช่น ปอด  หิว ใจ  และ หลอด เลอ ด อาจ 
บกพร่อง ม พยาธิ สภาพ เกิด อยู่ แล่ วจะ มอน ตรา ย ได้  ตลอด จน การ บำ หิด 

กล1 ไม เนอ โดย การ เดิน ตาม ถนน ใน เม่อ ง  ก็ ต่อ ง ระ ว0 งอน ตรา ย ของ การ จราจร 
ท น่า หวาด เสย ว ใน บ่จจุ บน น 

นอก จา กน น การ ออก กำ ล่ง กล่า ม เนอ  จะ ท่า ให้ หิว ใจ ปก ตสูบ ฉด 
โลหิต ได้ คล่อง  ทดลอง ให้ คน แก่ วย  0๐  บ  เดิน ระยะ ทาง  ๕0— ๖0  เมตร  ให้ 
ได้ ใน ห นง นาท  ให้ เดิน อยู่  ๕  นาท  ลิ หิ ดา ห้ละ  ๓  ค ร0 ง  ท่า อย่ส ก  ๕- ๖ 

ส0! เตา ห้  แรก  ๆ  หิว ใจ จะ เต น เร็ว  แต่ ตอน หลง  ๆ  หิว' ใจ กำ ลิง อย่ ต0 วจะ เต่ น 
ชา ลง เบน ปกดิ  หิว ใจ จะ ฉด โลหิต ออก ไป เลย ง ร่าง กาย มาก ขน และ ย่ง พบ ว่า 
ส โลหิต ก็เพิ มมาก ข่น  พร อมท่ ง จำนวน โลหิต ท, ว ร่าง กาย ก็ม ปริมาณ มาก ขน 
ดวย  จํฅ ใจ สบาย  ม ความ ร้สก กระ ปรก ระ เปรา  ตลอด จน ช่วย ให้ อยาก ริบ 

ประทาน อาหาร และ ให้ การ ย่อย อาหาร ดิขน  ช่วย ให้ นอน หลบ ได้ ดิอก ดวย 
ความ ริ ปริต ของ กล่า ม เนอ ใน การ เค ล่อน ไหว อก อย่าง หน งก็ คอก ล่า น 
เนอ ท่า งาน ไม่ ร่วม กน  การ เค ลอน ไหว ผด จง หวะ หริ พ ผด ระยะ ท่า ให้ กาว เท่า 
ผด พลาด  ทรง ลิว ไม่ดิ  ก่อ ให้ หก ลม ซวน เซ ได้ ง่าย  แม้ แต่ ก ล่าม เนอ ใน การ 


๕๓) 


เคย ว อาหาร และ ใน การก ลน อาหาร กอ ๅขร 1] รด  เคย รพ ลาด เลย ก่ด ลน  กด 

กระ พุง แกม  กล น สา ลก  ยง! ช คราม คด  ! จ คอ หง ดห งด  อา รม ณเส ยก อาจ 

นา มา! หมอน ตรา ย เชน น} ด  ดง น5 นระ ห ร่าง การ เดน  การ ทรง ส่ร  ระ ห ร่าง 

รบ ประทาน อาหาร  จง ครร ตอง ติง! จสํๅ ร รม ม่งห นา กระทำ! ทํก กด อง  อย่า ริบ 

ลุกลน  และ อ ยา เพ ง คด โนน น นอก เรอ ง! ป จาก การ รบ ป ระ ท ๅน  ทรอ! น การ 
ทรง ฅร เดน ให้ ถก ทาง 

กลา ม เนอ อาจ เก ดม ตะ ครร ขน  ม อาการ ป รด! ดยเ นพ ๅะทํ น่อง หริ อ 
! กล  ลุ  ขอ ตอ กระดูก  การ หด ตรเ บน ตะ ครร  บาง ท อาจ มก ระ ตก อาจ เกด จาก 
หลอด เลอ ดท เลย ง เนอ กลา มน น  ลุ  บบฅ ร แคบ เขา บาง ทฤผ สม ก0 บ ชาด อา ทๅร 
พร ก โม่ ร ตน  ทาง ทด ก ตอง ปรก บา แพ ทย  หน ทาง ท จะ ช่รย ติ ร เอง ช่รค รๅร 
ขณะ อาการ ปวด เกิด' ขน อาจ! ช้นํ้า รอน ประคบ หรอ แน่ นํ้า รอน  แพทย์ อาจ ส "3 ยา 
แก ป รด และ จง ระ รง อย่า ปล่อย ต' ร! ห้รบ คราม เย์น มาก รอน มาก เกิน! 1] กิ! ม่ดิ 
ถา อากาศ รอน มาก ม เหง ออ อก โทรม จะ เสย เก ล่อ! ป  กน่า จะ รบ ประทาน เก ล่อ 
เพ ม ใน อาหาร บาง เบน พ เศษ  ถา เบน ตะ ครร บ่อย  ลุ  ก็ น่า จะ ติ อง พก การ เดิน 
เห น ชร ครา ร  แต่ การ เดน น ถา ทำ ไค เบน ประจำ พอ สม คา รก็บ่ อง ติ นต ะค ริา! ดิ 

อาหาร ของ คน แก 

เร อง อาหาร ท คน แก่ เคย ชอบ รส อาหาร บาง ชน่ ดม ๅแดิ เล่อ อาบ ติ' งน่ *'0 ย 
เบน การ เคย ชน ประ จา ฅร  ผท จะ ตอง การ! ห เปล ยน อาหาร หรอ แนะ นา ชน ด 
อาหาร แปล กก ร่าน' น  จะ พบ ร่า เบ่น การ ยาก ใน บาง ราย  แก เคย ชอบ การ กิน 
ทเร ยก ไต้ ร่า เบ็น นิสย เสย แล2 ร  จะ มา สง ให้ เลิก หรอ ให้ เปล ย นม น! ม่ใช่ ง่ายๆ 
จำ เบน ตอง พูด จา อธิบาย ให้ เหตุผล และ! ห้ผู้ เฒ่า เหล่า นเห้ น ชอบ! น ประ! ยชน์ 
ของ อาหาร ท เหมาะ สม นน  ๆ  ต, รอ ย่าง ง่าย  ๆ  ใน พร ก คน ไทย เรา สม ยท! บ่ เคย 


๕๘ 


ดม นม  พอ มา เกิด เบน โรค จะ ตอง ดม นม หรอ ใช้ อาหาร ผสม นำ นม  ย่อม ยาก 
ท จะ ตง ตน  จะ ตำ ง ใช้ ความ มานะ และ อด ทน เปล่ ย นความ คิด ร, ง เกย จ อาหาร 
ต่าง  ๆ  ท ใหม่  จตใ จก็เ บน กำ ว ลอย่ แล วเร็ อง โรค  มิ หนำ ซํ้า บาง คน ม ฐานะ 
ท ขาด แคลน ท จะ ซอ หา อาหาร พิเศษ แปลก  ๆ  เช่น น น ย่อม เพิม ความ ยาก 

ลำ บาก  แต่ อย่าง ไร ก็ ตาม  ขอ ให้ คิด ว่า อาหาร นนเ บน เส ม่อน ยา ริก บา โรค 
ตรง ขาม ควร ศก ษาแ ละ ปฎบ ต ตาม ทจะ ตอง งด หริ อ ลด อาหาร ท แพทย์ แนะ นำ 
ว่า แสลง ต่อ โรค หรอ ต่อ สภาพร่าง กาย บา งก รณ 

ไม่ ตอง สง สย ว่า  ร่าง กาย คน เรา ถ9 าม่ อาหาร บริโภค หริ อทเ ริ ยก ว่า 
โภชนาการ สมบูรณ์ และ สม ดุล ช  ก็ ย่อม ท้า ให้ ร่าง กาย แข็ง แรง ต่อ ตาน ต่อ โรค 
ภย ไข เจ บ ได ด  อายุ ก็ยน ปราศจาก ภ ย่น อ นต ราย ทำ หลาย ซ งเม่ ยดเ บยน จาก 
โรค ขาด อาหาร ชนิด ต่าง  ๆ 

ใน การ ทดลอง กบ สต ว์ท ได้ กล่าว มา แล9 ว ตอน ตน  ปรากฏ ว่า หน ทถก 
จำกํ ด อาหาร และ พา ให้ การ เต บ โต ของ ร่าง กาย เติบ โต ช่า  กลบ ม่อา ยยน กว่า 
พวก ท ให้ อาหาร ด และ เติบ โต เร็ว  เร อง โภชนาหาร กบ การ ม่ อายุ ยนน ย่ำ ไม่ 
ลง เอย กน แน่น0 ก  โดย เฉพาะ ใน การบ อง น น มิ ให้ เบน โรค เส อม โทรม หลายๆ 
ชนิด  ใน ขณะ น ไม่ ม ใคร พิสูจน์ ได้ โดย ไม่ม่ ขอ ถก เถย งถน ริ อง  “อาหาร 
บอ งก นความ ชรา,,  เช่น พวก แร่ ธาฅ  พวก ไว ตามิน บ  พวก กรด อมิ โน  ว่า 
จะ เกิด ผล แค่ ไหน กบ คน เรา 

เร อง สำ คญ อก ขอ หน งก คอ อาหาร ของ คน ชรา ทม โร ศต่ๅ ง  ๆ  ท* ง: ก 
เพราะ ใน คน ท เบน โร คน น  การ ย่อย อาหาร  การ เค ลอน ไหว หรอ เร ยก ไต้ ย่ๅ 
“การ รุน อาหาร”  ใน กระเพาะ ลำ ไส้ ไม ด  การ ดูด ซม อาหาร เขา ไป ภาย ใน ต',' ว 
ก็ ไม่ ด  การ เผา ผลาญ หรอ เรย กว่า การ ใช้ อาหาร ใน เนอ เยอ ต่ๅา ๆ  ก็ ไม่ เบน ไป 


๕๙ 


สม บรณ  ซา การ เปล ยนแ ป สง ตาม ว ยนย งบ ก พร อง ไ นเร้ อง ต่าง  ๆ  เช่น ว่า กรด 
ใน กระเพาะ นอ ย  กระเพาะ อก เส บเ รอ รง  ตอม' ขบ นํ้า ย่อย ทำ งาน หย่อน 
สมรรถภาพ  เนอ ง จาก โรค หว ใจ และ โรค หลอด เลอ ด ไหล ก็ ทำ ให้ เลอ ดม ๅส่ 
กระเพาะ ลา  เส ไม เดน ท  เหล่า น จะ ทบ ถม ให้ การ ย่อย อาหาร และ สา เห ค 

สำ คญ ต่าง  ๆ  เหล่า น0 น เบน มากๆ) น 

อาหาร พวก ขาว  แมง  และ ทำ ดาล  จะ ให้ ผล ใน การอ มอ่น ไห้ ความ 
รอน  พวก อาหาร จาก ขาว และ แบ ง และ ของ หวาม ต่าง  ๆ  ควร เบน คร้ง ห นง ของ 
อาหาร พวก ไข มน และ อาหาร พวก เนอ ส ค ว  อาหาร พวก แมง และ นํ้า ตาล หาก 
ขาด หรอ บกพร่อง  ก อาจ ทำ ให้ ม อาการ ด่าง  ๆ  โดย เฉพาะ ความ ร้สก อ่อน 
เพล ย  ปวด ศร ษะห รอ เวย นติร มะ 

อาหาร ทม ไข มน  พวก นํ้าม่ น ต่างๆ  เนย ต่างๆ  เบน ของ ช่วย ให้ 
อาหาร อ นม รส อร่อย ขน  ให้ กำ ล่ง ใน การ ผลฅ ความ อบ อ่น  ช่วย เบน พาหะ ทำ 
ธาตุ ไว ตามิน  แด่ ล่า ไข มน หรอ นํ้าม น มาก ไป  ก็ อาจ ล่อ ให้ เกด ความ พิการ 
ใน อวย วะ ต่าง  ๆ  ได  พวก ฝ ร0 งทเ บน โรค หิว ใจ  โรค หลอด โลหิต  โรค ตบ 
ม่อย  ก็ เพราะ กน อาหาร พวก ไข มน  นม และ เนย มาก 

บญห าเร อง โคเ รส เต อ โร ลเ บ, นบ ญ หา กำ ล่ง สนใจ กน  โค [รส เต อ. 
โร ล เบน ส่วน ผสม' ของ ไข มน และ ทำ ม0 น จาก สตร์  ปรกติ มิ พบ ใน โลหิต ใน นํ้า 
ด ใน เนอ ตบ  เนอ ไต และ เนอ ต่อม [หนอ ไต  และ เบน ส่วน ประกอบ สำ ค0 กเ ใน 
การ เกด นว ถุง นำ ด  และ ใน แผน เนอ ของ ผนง หลอด เลอ ด แข็ง  โลหิต ปกติ 
รอย ลูก บา ศก เซน ต เม ตรม โคเ รส เต อ โร ล อย่าง สง เพ ยง  ๒๕0  มิลลิ กรม  คน 
อาย สูง ข็นมิ ท่า ทท จะ ม! คเ รส เต อ โร ล สง ข็นใ น โลหิต  และ ล่า หาก หลอด 
โลหิต มิผน่ ง เปล ยนแ ปลง ทาง เส อม โทรม  ก็ จะ ทำ ให้ โคเ รส เต อ โร ล แทรก- 


๖๐ 


ซม เบน แผ่น แข็ง, ในผ น งน่น  ๆ  ได้  เม อ เกด ขนด งนช่ องของ หลอด เลอ ดก จะ 
ขยาย กวาง ไม่ ได้  มิ หน้า ซา จะ แคบ เพราะ อา จม เลอ ดจํบ เบน กอ น แขง ทบ อก 
เลอ ดก ไหล ไม่ ได้ ด  การ จำ กด โคเ รส เฅอ โร ล ใน เลอ ด นำ ได้ ติง แต่ อายุ ยง นอ ย 
อยู่  และ พยายาม รก ษาย่ วอ ย่า ให้ ม่เห ตอน ท จะ นำ ให้ เนอ ผนํง หลอด เลอ ด 
เส อม โทรม ได้  ก็ ชะ เม่น ทาง บอ งก น หลอด เลอ ด แข็ง ได้  คน ทอ วน พม นำ หน ก 
มาก เกน ควร  และ ฅนท ม แรง ด นของ เลอ ต สง  ควร ระ วง เร อง โคเ รส เฅอ โร ล 
ใน เลอ ด ไม่ ให้ เพ มมาก ขน  และ เนอ ง จาก โคเ รส เต อ โร ลมิใ นพ วก ไข มน และ 
นา มน สต ว  เพราะ ฉะ น0 น อาหาร เหล่า น หาก รบ ประทาน มาก  ๆ  เข่า ก็ จะ เพิม 
ใหโ คเ รส เต อ โร ล ยิง สูง มาก ใน โลหิต 

เนอ ส็ฅว์ ทมม่ น หรอ เนอ สิต ว์ทป รง โดย การ ทอด โดย นํ้าม น สฅว์  ไข่ 
แดง  นำ มน หมู  ค รม ใน นา นม  ขนม ท ผสม ดวย ค รม และ เนย  นำ เนอ และ 
ค รม ท ใช้ เบน นำ ซ็่อส  เหล่า นํลว นมิโ คเ รส เต อ โร ลม ากท งนน 

ถ9 าเ รา หน มาร บ ประทาน นาม0 นพช ให้ มากกว่า นํ้าม น สิฅว์  จะ ได้ ผล 
แค ไหน ใน การบ อง กน น  เพราะ นำ มน พชมิ ไข ม0 นช มิด ทเร ยก ว่า ไม่ ยิม ย่า  ยก 
เวน นา มน มะ พราว  ชน ชา ตทใ ช้นํ้า มน พชแท  ๆ  นนมิ โรค หลอด เลอ ด แข็ง 
นอ ย นา มน จาก ปลา กม ไข มน ช มิด ไม่ กิ มติ, ว และ บค คล ทกิน ปลา มาก เม่น โ รค ก็ 
นอ ยดว ย  แต่ นำ มน พชท ขาย กน น8 น ส่วน มาก ได้ ถก แปรสภาพ ท้า ให้ มิ ไข มน 
อม ตว เกิด ขน  เช่น นก อาจ นำ ให้ เกิด หลอด เลอ ด แข็ง ได้ ม่อย กว่า ทไม่ ได้ แ 1 |ร 
สภาพ  ผู้เข็ ยน เคย ไป จ่าย ตลาด จน เบน เจ พา นำ กบ ห้า น ชำ แห่ง นก็ง  เขา เคย 
[ตอน ว่า นำ มน พ ชบา งยหิ อน นม นํ้าม่ นม ะ พราว ปน  จง ควร ห้อง ใส่ ใจ ไว้ ดวย 

เรว  ๆ  น  1ด ม นก ว ทยา ศาส ตรค นคว าคณ คา ของ นาม นพ ข ย่าง  ‘ยุ ขน^ 
เกย วก บ ส่วน ผสม ของ ไข มน  ตลอด จน คน ได้ ว่า หาก ใช้ นํ้าม นรำ  0* 0  ส่า น 


๖๑ 


ผสม กบ นา มน คอก คำ ฝอย  ๓๐  ส่' รน ใน กา 1 ป รง อา มาร จะ ลด คำๆ] อง! คเร ส- 
เฅอ โร ล ใน โ ลหฅ ได  เพราะ ลำ พง นำ มนคํ ง สอง ก็ มก รด ไข ม0 นไม่ อมต่ าอย่ 
แล ว  แถม นำ มน รำ ยง ม ไว ตามิน ด อย่าง มาก อก ดร ย 


การท โทษ ว่า การ กน เฉพาะ ไข มน มาก จะ คำ ให้ เบน โรค หลอด เลอ ด 
ต่าง  ๆ  แข งก ยง ไม่ ถูก ตอง เสมอ ไป  นอก จากว่า การ กิน ไข มน มาก คำ ให้ ไข มน 
ใน เลอ ด สง  นำ เลอ ด จะ ม สภาพ เห นิ ยา มาก  เลอ ด แข็ง เกาะ ติด ผน่ง หลอด 
เลอ ด ง่าย เบน อนฅ ราย ต่อ ใรค หลอ ค เ กิ อด แ ข็งซ ง มพบ เบ็1 นอย่ แล* า  การ ย่อย 
ไข มน โน คน ชรา ไม่ บกพร่อง แต่ การ กิน ไๆม บ มๅฦ จุ) ะ คำ] ห้ต่บ  ซง หาก ม โรค 
อย่แ ลา อา การก จะ กำเริบ ได้ 


อาหาร โป รฅน เบน อาหาร หลํก ท คอย รก ษาค าาม สม บรณ์ ของ ร่าง กาย 
แต่ ร่าง กาย คน แก่ ว ยก ไม่ จำ เบน ต่อ ง ได้ รบ โป รติ น มากกว่า ใน คน หน่ม สาร  แม้ 
ว่า จะ ม่กา ร เส อม โทรม ของ เนอ เยอ บาง ชนิด เกิด ข็น  อาหาร พา กน ก็ ได้แก่ 
เนอ สต าทก ชน ด  และ ใน พชธ ญญา หาร บาง ชนิด  แต่ โป รติ น ใน เนอ ส ฅาม้ 
คณป ระ โยชน์ ดก ว่า โป รฅน ใน พช  อาหาร พวก เนอ สิ ตา นิ อาจ จะ เห นิยว ไป 
สำ หรบ พ นอน เบน เคริ อง ขบ เคย าข อง คน แก่ ซง ชำ รด  เน์อ บด หริ อ เนอ สบ จง 
ดก ว่า  สำ น คุณ ค่า ของ เนอ น นก็ ไม่ จำ เบน ต่อ ง เบน เนอ ติ  ๆ  อย่าง เนอ โก เบ 
หริ อ เนอ ส น ใน อะไร พรรค นน  เน์อ ทุกอย่าง ให้ โป รติ น เท่าๆ กน  เนอ ตบ นน 
ดทช่ าย ใน การส ร่าง เม้ด โลหิต  เคร อง ใน น นรา คา ถก และ ให้ โป รติ น ได้ ด ดาย 
นิ านม เบน แหล่ง โป รติ นทรา คา ย่อมเยา และ ย, งให้ ธาต แค ล เซ ยม ดาย  พาก 
เนอ กระ!] อง  ปลา กระ! เอง ก็ อด ม ดาย โป รติ น  และ ติ สำ หรบ ผ้มา ย ชรา  ซง 
ภา าะ การ จ่าย ตลาด ม คา าม ยาก ลำบาก และ ยํง เก็บ ได้ ติ โดย ไม่ ต่อ งอ าศย ต้เก็ น 


๖ ไ® ธ 


สม ยน  ก็ม อาหาร สำเร็จ รปป ระ กอบ ดวย ธาฅ กรด อมิโ นซง เบน ส่วน 
ของ โป ร ตน ท ถก ย่อย แล, ว ใน สำ ไส้  คิด กน ว่า ง่าย ไม่ ตอง เสย เวลา ย่อย ให้ คน 
แก่ คิน จะ ได้ ปริมาณ โป รติ น เขา ไป ใน ร่าง กาย ดขน  แต่ ไม่ เบน เช่น น น เสมอ 

ไป  ซา ใน บาง คน จะ มิ อาการ ค ลน ไล้ อา เจ ยน เพราะ กรด อมิโ นพ วก น ถก ดูด 

ซม เขา ไป รวด เร็ว ใน กระแส โลหิต  ม่ห นำ ซา ราคา ก็ สูง มาก 

การ ขาด, โป ร ตน พวก อาหาร เนอ ล โต ว ไข่ และ นํ้า นม ยงเ บ1 นบ ญ หา ใหญ่ 
สำ หรบ บาง ท่าน ทถอ ล ทธิ มงส วิริต  ดง นนก็ จำ เบน ต่อ ง ใช้ โป รติ น จาก พช ช่วย 

คน ชรา นนมิ ใช่ จะ ต่อ งก ารคิ น ไว ตามิน มาก ขน กว่า คน อายุ นอ ย ถา หาก 
อาหาร ท กน ได้ ประจำ มิ ส่วน สด ต่าง  ๆ  ถูก ตอง  แต่ หาก มิ โรค และ ตอง จำ กด 
อาหาร ท จะ ให้เ คิด ไว ตามิน บกพร่อง  ก็ ควร จะ ตอง เหิม เติม ไว ตามิน ได้  หริ อ 
ถา คิน อาหาร ไม่ ได้ เพราะ โรค ภ" ย รบกวน  เช่น  โรค กระเพาะ และ  ลำ ไล้  บาง 

ท่าน คง ได้ ยน ว่า ร่าง กาย คน แก่ ตอง การ ไว ตามิน บหริ อ ว่า กน ว่า ไว ตามิน บ ช่วย 
ให้ อายุ ยน  บาง ท่าน อาจ คิด ว่า ไว ตามิน เอ จะ ช่วย บอ งก น  หริ อ บรรเทา สาย ตา 
เสํย ได้  แต่ ความ จร ง สาย ตา ยาว ของ คน แก่น น เบน ไป ตาม ธรรมชาติ  แต่ คน 
ชรา ท ตอง ถูก กำ ชบใ หอ ยู่ ใน ทอ บ แสง แดด  ต, องการ ไว ตามิน ด บาง  ไว ตามิน 
เอ และ ด จะ ถูก ดูด ซม จาก สำ ไสเ ชา ไป ใน ร่าง กาย โดย ผ่าน ไป กบ ไข มน  ดง น น 

ถา หาก ม ภาวะ ท ตอง ลด ไข มน  ก็ จะ ต่อ ง เสริม ให้ มิ ไว ตามิน เอ และ ติ ชด เชย 
เพ ยง พอ 

ควร ระ ล กว่า ฑ่ง กาย มิ การ สะสม ไว ตามิน อย่ บาง  การ ขาด ไว ตามิน 

ใน อาหาร จํง ไม่ สำแดง อาการ โดย ท0]- เท  ตอง1 ขาด อย่ นาน เบน เด อ น  ๆ  อ นง 

ไว ตามิน ทเคิ นความ ตอง การ1 ของ ร่าง กาย  ร่าง กาย จะ ขบ ก่าย โค ย เร็ว ดง น น 

การ ใช้ ไว ตามิน ฉดใ นก รณ ท ไว ตามิน ไม่ บกพร่อง ใน อาหาร  จำนวน ไว ตามิน 
ทฉด ก็ จะ ถูก ฃไเ ก่าย ทงอ อก ไป โดย เร็ว 


๖๓ 


ถา จา ตอง  รบ ประทาน อาหาร กร?; 1เอ ง  หรอ  ใน การ ห: เต มทส้ อง ทํ้ง นา 
ตม อาหาร นน  ก จา เบน ตอง ใ หก นใ วตๅ ห ห ชด เชย พิเศ ห 

ตรง กน ข  เม  เว ตา มน บาง ชน ด ถา ร่าง กาย ใด มๅถ เถน ใ!]  อาจ หำ ให้ 
ม อาการ ผด ปรก ต ตอ สข ภาพ ได  เชน  การก นใร ตามิน เอ มา กอ ย่น ๅน  ‘ะ'! อาจ 
ทำ ไห บวม ตาม ผวห นง  คน  ผิว หน, ง แตก เบน สะเก็ด  เลอ ด ออก ง่าย  ใว ตามิน 
ดทเ กน ขนาด จะ ทา ใหม อาการ คล น ใส  เบอ อาหาร  ปวด ศร นะ ออ น (พล ย  มิ 
ลา การ ท’’ อง ร่วง  บส สา วะ บ่อย  ๆ  ซม เซา 

แร' ธาตุ ก เบน ของ จำ เบน สำ หรบ ร่าง กาย  เช่น  ไอ'! อ ดิน  เหล็ก 
แค ถิเซ ยม  พวก คน เท ย เรา เครา ะ หด ทมอ ๅหๅ รพา ฤพช (าถ รู่!! ป! ะ ทาน ใด 
ตลอด บ  พชพ วก นมิแ คล เซ ยม และ เหล็ก อยู่ มาก  ใอ โอ ดิน ก็ใด้ จาก อาหาร 
ทะเล และ เกลอ ทะเล  พวก เนอ ไข่ และ ตบ ก็ เบน อาหาร บ ริบ รส่ เส้า ยแร่ ธๅด 
ใน คน ชรา หาก ม โรค ลา ใส หรอ กรด' ใน กระ เพาะ นอ ยก็ อาจ ชาด น ดล เซ ยม  นํ้ๅ 
นม นนด เพราะ มแ คล เชย มหา ก สามารถ ดิมใ พ้พอ สมควร  จริง อ ย่นํ้า นม บาง 
คน ไม่ เคย  กด ม ไม่ ได้  หรอ ดม แล’ ว ท้า ให้ ทอง เสย เพราะ แพ้ ต่อ ส่วน ผสม 
ของ นา นม  ดง นั้น  ก็ อาจ จะ ใช้ นม ท แปรสภาพ ทเริ ยก กน ร่า นม เปร ยา  ห้า นบ 
พวก นม โป ร ตน เบน อาหาร ดิอยู่ ส้วย  หาก ร่า กล' วชะ มิ ใขม่ น มาก  ก็ อาจ จะ 
ดม มมท ม่าน กรรม ริธท แยก ใขม่ นอ อก แส้ 

มิ ตำรา ท ห้าม กน เกลอ และ อาหาร เค็ม จด  แต่ ก็ใม่ มิ ส้อพิ สชน์ ใด  ๆ 

ร่า การ ไม่ กิน [กลอน น จะ มอง กน โรค ของ ตบ  โรค ห้า ใจ  โรค แรง ส้น เลอ ด สง 

และ  โรค ไต ได้  แต่ ส้าเ บน โรค เหล่า นอย่ แส้ ว [ท่าน น  จง ควร ส้อง จำ กด เกลอ 
0/  4  จ^  ป 

จำ กด อาหาร ท ผสม เกลอ หรอ นา ปลา มาก  ๆ 


๖๔ 


นํ้าด มน นดม ได้ ตาม ความ กระหาย นำ  โดย เฉพาะ เม อม อากาศ รอน 
เหง ออ อก มาก  ร่าง กาย ก็ ต่อ ง การ นํ้าเ พอ ชด เชย นาท เบน เห งอ และ ท หายใจ 
ออก ไป 


นํ้า ชา หรอ กาแฟ หาก เคย ดม อย่แ ล่วก็ ไม่ จ0 าเ บ่น ตอง งด  ยก เวน แต่ 
ท่าน ทม โรค ซงแพท ย หาม ร่า แสลง หรอ หาก นอน ไม่ หลบ เกด ขน โ นวย นเค รอง 
ดม ทม่ แอลกอฮอล์ นน จะ ดม ได้ ก็ขิน อย่ก บ อุป กิสย  แต่ ควร ระ ลกร่ าเค รอง 
ด้ม เหล่า น  ถาด มมาก ก็่เ บ่น ภ0 ย' โดย เฉพาะ แก่ ประสาท  จะ เห็น ได ชด ร่า คน 
ท อาย มาก  ๆ  แล่ ว  ส รา จะ นำ ให้ ม่น งง ง่าย  ด้ม ไม่ เท่าใด ก็ ชก มน เมา และ 
เบ่ นอ ป สรร ค ต่อ การ ใช้ สมอง และ สติ บ่ ญ ญาท จะ นำ งาน ภาย หลง การ ดม  สต 
ส0 มปช้ ญญะ ทคม ตน เอง ก็ ลด ลง  หาก จะ หาเ ครอง ด้ม  ซง ให้ เกด ความ รู้ สก 
ซา บ ซ่าน ใน ปาก และ ใน ทอง  เซ่น นา โซดา  นำ ขิง ขวด เหล่า น แทน  ก จะ ช่วย 
สะกด ความ อยาก ได้ ไม่ นอ ย  ยอม ถวาย พระ เสย ด้ก ร่า 

การ หุง ตม ต่วย ตน เอง น นไม่ เพ ยงเ บ่น งาน อติเรก ใช้ เวลา ประจำ วน ให้ 
เบ่น ประ โย ชน แก่ ตน เอง และ สมาชิก ใน ครอบ คร่ว  แต่ อาจ เลอ ก ปรุง รส ให้ 
ถก ปาก  อาจ เบ่น ภาวะ' ซงเ มอ แก่ เฒ่า แล* ว  จะ ต่อ ง ช่วย แม่ บาน ช่วย การ ขาด 
แม่ คร่ว  การ ปรบ ป รง ตน เอง และ การ ผก หด หง ตม น น  ย่อม นำ ได้ ไม่ ยาก หาก 
ริเ รม อ่าน ตำรา  และ ต่ดแ ปลง ให้ เหมาะ กบ สภาพ ของ อาหาร ทนํก อยาก รบ 

ประทาน  ท่าน ชาย ควร ระ ล กว่า  พ่อ ครว ตาม ภต ตา คา รน นม ผมอ ไม่ แพ้ แม่ 
ค รวด  ๆ  ของ เรา ไม่ นอ ย  ตำรา นำ ก0 บข2 าวนํ นอ ย่าง นํอย ก็ ช่วย ให้ เลอ กบ ญชิ 
อาหาร ประจำ ว0 น  ซ็ง บาง ค รง นก เอง ไม่ ออก ร่า จะ กิน อะไร ดใน วน ห นง  ๆ 
เม อ กล่าว ถงเ รอง อาหาร ของ คน แก่  ก็มบ่ ญ หาเ รอง ป รม าณข อง อาหาร 
ร่า ควร จะ กิน เท่าใด  แต่ ท เขย น ไว้แลว ร่า อาหาร ของ คน แก่น น ควร จะ ลด 


๖๕ 


เพราะ วาม! ดฅ 0 ง ออก แรง ทำ ง านห น, ก  ๆ  ได้ อ ยาง คน อาย นอ ย  และ อา นา ร 
มอ หน งก ควร จาก ดให พอ ดฤบ ความ ฏม ไม ควร^ น รบ  ประทาน เพราะ รล ชาติ 
ผูทป รน นบ สิกไ ม, ควร ผนแ ละ เคย วเ ข็่ญไ ห้รบ ป ระ ห านฅ่ อ  ๆ  ไป  อาหาร ก็ 
ไม จา เบ น ตอง ประจำ เบน มอ, ใน ญ' ว นล ะ สาม มอ  อาจ จะ แบ่ง เพ น เบน ส่วน ส่ด 
มอน นอ ย  ๆ  หลาย  ๆ  มอ  บาง ตำรา แนะ นำ วก่ ควร ให้ ร, บ ประ หาน อาห ๅรม 0 
ใหญ่ จุ มาก  ๆ  ฅอน กลาง วน  และ ให้ มอ เย็่น ก่อน นอน ลด ลง  จะ ได้ นอน 
สะดวก^ ไม่ อด อด แต่ บน ตำรา ก็1 ให้ มอ เ ชาแ ละ ม อเย็่ นม ากก ว่า ม อก ลาง ว0 น  ณ์ง 
นทง น นก ควร ท จะ ปรบ ไห เขา กบเ รอง ของ แด่ ละ บค คล 

เม อ คน แก จะ กิน เห ส่า 

ดง^ ได กล่าว' ไว้ ใ นเร์ อง อาหาร ว่า แอ ล กอฮ อ ลม ผล อ ย่า ง ใ ดก0 บ่ คนแ ก่ 
ทงห ลาย ครา วน ขอ กลบ มา พด ใน ดาน คน แก่ อยาก จุ) ะ ก่น เห ล2, ๅให้ ได้  ใ 1) รด 
ระ ล กว่า คน ตด เหลา นํน ยง แก่ ยง ม ทาง จะ ดม เพิม  ๆ  ขน  ยง กว่า นนก็ คอ 

บรรยากาศ ของ คน แก่ ทำ ให้ มจฅ ใจ และ อารมณ์ ท พาน จุ) ะหๅ เร ฏ ง แห้ ด2 ว่ย สรๅ 

อย่แลว 

เคร อง ดม ท เจอ จาง ใหแ อลก อฮอ ลม ความ แรง ราย น9 อยเ ขาด ส่า หร\ 1 
คน แก  โดย เฉพาะ เวลา ก่อน กน อาหาร  มอ กลาง ว0 น หรอ มอ เย็น  เห ส่า อง่น 
หรอ เบย รส0 ก แกว หน ง แล ว บด ฉาก  บด ฉาก ต่อ ควย รายการ อาหาร เลย ทเด้ ยว 
ขาว รอนๆ แกง หรอ ผด รอนๆ  เลย ทำ ให้ ตด ใจ หยด ดม ได้  วิสก็ หรอ ย็สิบ 
แปด ดก ร ส่วน  ๆ  น นอน ตรา ย มากกว่า  ใน วน หน งๆ  ควร พิกด วิสก็ สก ออนซ์ 
ค รง  (๔๐— ๕๐  ลูก บา ศก เซน ต)  ผสม นำ หรอ โซดา  หรอ เบย ร์ส0 ก สาม ส่วย 
หรอ เห ลา องุ่น สก สอง ถ* วยเ บน อย่าง มาก ส่า หรบ คน พน อาย  ๖0  มไป แส่ ว 
และ ตอง ไม่ ดม เม อ ทอง ว่าง  ติ องม อาหาร หรอ ของ แกล มทเ บน เนอ อาหาร ป 


๖๖ 


พน ไว้ ก' ธน 
ดม จด ทํเด ยว 


น ว่า ตาม ตำรา คน แก่ เล่ม ห นง เขา ว่า หาก เกิน พิกด น ตอง ถอ ว่า 


ท่าน ผู้ ชรา ผ้ทํม ประสาท ไม่ ปก ต  หรอ ม ประสาท เส อม หลง ลม  ทำ 
อะไร  พูด อะไร ชา  ๆ  ซาก  ๆ  ไม่ร้ สก ยิน ดยิน ร, าย กบ ใคร  ๆ  แม้ แต่ การ เบน 
ไป ของ ตน เอ งก ไม่ นำ พา  เท ล่า น  เบน สญญ ล่กษ ณ์  ของ  เหฅ  จะ งด  ดม  สุรา ได 
แล ว ควร ปรก ษา แพ ทยถ งอน าม่ย ของ ร่าง กาย จ่า บก พ ร่อง อะไร แล2 ว และ จะ 
เบน อนฅ ราย ต่อ ไป มาก ขน จาก การ คม 

บาง คน จะ ล่าง ว่า แอลกอฮอล์ ขยาย หลอด เล่อ ด จง อาจ ช่วย ลด แร งด น 
เลอ ดทสุ งนน ได้  แต่ ขน ไช โอสถ ขนาน นํมา ก  ๆ  เช่า  ก็่จะ ติด เหล่า หน' กขน 
และ พษ แอลกอฮอล์ จะ ทำ เอา ห์วใ จก0 ม่ หลอด เล่อ ด แข็ง  พกา ร ขนาด  ห นก ตาม 


ไป ดวย 


บาง ท่าน หน มา ใชสุ รา เบน ยา นอน หล' บ  ตอง ระ ร" ง ว่า เพ ยง เล็ก นอ ย 
น นไม่ เบน อะไร  แต่ นาน  ๆ  เช่า เวลา เขา นอน ก็่จะ กลาย เบน เวลา รา สุรา  และ 
ตา จะ แขง มาก ขน  นอน หลบ ยาก ยิง ขน  กบ ท่ง ถาส รา ผสม ก๎บฤ ท ธยา นอน 
หลบ แล วก เลย สลบ สน สต ไป เลย  ผืน ใช้ เบน โอสถ สาร แก้ เจ็บ ก็่ม้  เช่น 
ปาด ขอ  แต่ แพทย์ ดู เห มอน จะ ส" ง ยาด กว่า เรา สง เหล่า กน เอง 

เร อง ตด สุรา เบน เร องของ จด โ' จ  จฅแพท ยม ประ โย ชน็ มาก กวา ยา 
แก้ ติด สุรา ซ็ง อา จม ผล ร9 าย ต่อ ร่าง กาย ได้ เท่า  ๆ  กบ พบ ส รา  กำ ล่ง ใจ ทจะ อด 
เพ อ ความ ม อายุ ยนล็ เบน ยา แก้ ติด สุรา ในต่ ว เอง  พยายาม เอา ชนะ ใจต่ ว เอง 

ความ อวน กบ นา หน' กบ สง คน แก 

ตาม ธรรมดา คน เรา พอ อายุ เช่า ว่ย หก สบ  นํ้าห นก ต วจะ ลด ลง บาง ผ้ชๅ ย 
คง ลด ราว  ๖  เปอร์เซ็นต์ ค รง  เช่น เคย  ๖0  กิโล กรม  ล็คง เห ล่อ ราว  ๔๔- 


IX ๗ 


ก โลก รม  ถา เบน สฅร กลด ลงน อยก ว่ๅน น บาง  แต่ ถา หาก เคย เบน คน! ช แรง 
ทา การ งาน คลอง แค ลร 0 ยู่ เม 0 วย  ๔๐— ๕๐  ม  พอ กง  ๖0  บก ลบ หยด ชะ งก 
การ งาน ลง โดย พล นก็ อาจ กลบ อร นขน 

ไน^ ขณะ ท เรา แก ลง และ! มด 0 ง! ช แรง ทำ งาน หน1 ก  *]  อาหาร ก็ ควร 
จะ ลด ลง บาง ได  บ่ ระ กอบ ทํงค วาม อยาก กน อาหาร จะ ลด ลง ดา น^ร รน ชา ดิ 

แล วนา หน กก ไม คา ร เพ ม ชน  เรา ยง ไม่ ม มาตรฐาน เ รอง นา หน, กคน ไทยก เมน 
ไป ตาม สวน สด กบ รูป ราง ลง ขา ร  บร บท ประ กน ชาด คง อา อม สก ดส็ๅ น รู บ ชา' 3 
ไทย เรา! ห ได! นอ นา คด  แต่ ถา เรา าาด ภาพ พรรค พาก คน ไทย เรูๅ เอง ม^ ก็่ค ง 
จะ พอ ประมาณ กน  เดา ๅ  ราง กาย โด โหญ่ แค ไหน คา ร จะ มนํ้ๅ ทน กสํก เท่า! ค 
คน เรา อร น ดาม พนธุ หรอ เปลา  ยง เบน ชอถ กเถ ยง กน อย  แด ยอม รม 
กน วา เม อ ครอบ ครว ท พ่อ แม่ 0 วน รา  บุตร ก็ พลอ ยอ, วน ต่วย  ท8 งน น่า จะ เบน 

ตวย พอ แมน น คอบ ปรน บ รอ อา'}' เา ฐ เห บตร กนเ อา  ‘อุ  เรย ก! ต วา ความ อาน 
นนเ บน อุป น? เย การ กน จุ  สอน กน ไห้ กน มาก  ส่วน ครอบ กร, วน รบ่ร่ ๅงเ พร ยา 
ลม ก็ กิน กน พอ สถาน ประมาณ! ดย ปก ต 

พูด ได ว่า คน ผอม ท ร่าง กาย สมบูรณ์ มสข ภา) าด้น น  อาย ยนก ว่า สน 
อวน พนา หน ก เกน ควร  คน อวน นิ นม ท่า ท ทจ ะเบ่ น! รก ไค หลาย อย่า 1 5  เา ('บ 
โรค เบา หวาน  แรง ดม โลหิต สูง  ทา ไจ วาย  หลอด เลอ ด แข็ง  กง นํ้าด้ อก เส บ 
หรอ เบน นิวไ นถง นาด 

ความ อวน มาก  ๆ  ก็ เกิด จาก การ กน อยู่  การ กิน ไช มน มาก  กิน อาหาร 
ไม่ ได้ สด ส่วน  การ ไม่ ออก กำส่ ง กาย  ท สำ ค ญ อย่าง หน งก็ คอ ไม่ ได้ส่ 'ว นเพ ร', ะ 
ม เนอ ไข มน  แต่ ม โรค ท คอย จะ มนา เนอ ค่งแ ส่วก็ บวม อย่เ สมอ  ทาก เห็น ว่า เรๅ 
อ้ วน ม นำ หน'' ก เพ. ม' ขนเ รอย ก็คว รท จะ ปรก ยา ขอ ให้ แพ หยต รว 1) ส 0 น ร่า งกๅย 


๖๘ 


เสย จะ เบน การ ปลอด ภ ย  ขณะ เดิย วก น ก็ ควร ปริก ษา หาริ ธท จะ ลด นำ หน ก 
ยา ท ประกาศ ขาย เพ อ ลด นํ้าห น0 กน น อาจ ให้ โทษ ได้  หาก แพ ทยม่ ได้ สํง  และ 
ม ได้ ม การ ควบ คม อาการ แทรก ซอน ตลอด จน สอบ นก หน กต่ว เสมอ  ๆ 

ตรง ก ไ เข9 าม คน แก่ ท อาหาร ก็ ไม่ ลด ถอย  แต่ ร่าง กาย ซูบ ผอม นา หน โ! 
ลด ก ตอง สำ เห น ยก ไว้ เห ม่อน ก่น  ใน ทาน อง น อาจ เกิด จาก โรค บางอย่าง แฝง 
อยู่ ก ได  เช่น โรคทาง เดิน อาหาร  โรค ท การ ย่อย อาหาร ผด ปกติ  มะเร็ง ขน 
ราย  ๆ  หรอ ต่อม ฮอร์โมน บาง ชน ด ผด ปกติ 

โรค เบา หวาน กํฃ คน แก 

พอ อาย ราว  ๖๕  ไป ส  ง  ๗๕  คน แก่ อาจ เกิด เบน โรค เบา หวาน ซงม่ 
อาการ หว นำ  หิว ขาว เก่ง  ถ่าย บส สา วะ มาก  ๆ  และ ม่อย  ๆ  แต่ น่า เสย ใจ 
ท อาการ เหล่า น อาจ ไม่ ปรากฏ ชด อย่าง คน ไข้ ทม่ อาย น็อย  แต่ อาจ ม่อา การ 
คน ตาม ตว  อยาก กน ของ หวาน  ๆ  มาก เขา  ผอม ลง และ ซด เซ ยว เพราะ 
โลห ต จาง อาการ แทรก ซอน  เช่น หลอด เลอ ด แข ง  และ แรง ด นเ ลอด สง 
หรอ ตา พ่าน เละ โรค ไต ก อาจ จะ ปรากฏ ขน  นอก จาก น็นเ ม่อเ ย่อ ของ คน แก 
ท เส อม สภาพอยู่ แล วก อาจ เกด อก เส บ โด ยม เชอ โรค ตด ข้น มา ได้ ยิง  ถา เคย 
ม ประ วต ตง แฅบ ดา มารดา หรอ พน อง เคย เบน ดว ยก ตอง  กระ ต้น  เฅอ น ให้  เกิด 
สง สยแ ละ รบ ปรก ษาแ พทย  จง ทา ใจ คอ ให้ ด  จฅ ใจ และ อา รม ณม ผล ให้ 
อาการ ต่าง  ๆ  ของ เบา หวาน ก็าเ ริบ มาก ขน  จง อย่า เบน ทกข้ ถง โรค เบา หวาน 
ซงใ นบ จ จุบ นม ทาง นำ บดม่ ให้ ร่าย แรง ได้ 

ปาก และ ษ นของ คน ชรา 

พูด ถงเ ริ อง พน  เชอ กน ว่า พน เปล ยนแ ปลง และ หลด ไป ใด ยริถ ทาง 
ธรรมชาติ ของ ร่าง กาย  แต่ พน ของ คน ท รก ษาอ นาม ย ดิอย่ ได้ นาน  คน อายุ  ๖๐ 


๖๘ 


กวา  ๆ  นน ใน บาง ส' ญ ชา ต พน ไม ม ราว ค รง หน ง  และ พ อวย เกิน  ๓) 0  ไป  จะ 
ม พน แทเ หล ออ ยู บาง เพ ยง หน ง ใน ส ของ พรรคพว ก 3 ย เ ตยรู อํบ่  ถา เรา อะ ให้ 
แพ ทย ตรวจ พน อยูเ บน ปรู ะจํๅ กอ ๅจข กอ อๅ ร ^ลุ นก ย พ้น, เป อก น ๅนห้  พ้น เ ก ย 
ไม จา เบน ตอง แสดง อา กา รู ใด  ๆ  ใน คใแ เก่ก ได เพราะ พ้น เสย น น ค่อยๆ  เบ่น 
เจา ตว เลย เคย ชน กบ อา กา รู แป รูผน ทล ะน ออ  ทราย ก คอ พ้น ทผก ร่อน  มแง่ 
ม รอง หรอ รูทข อบ คม  อาจ จะ คอย ถู แกม หรู อ รูมผ ปาก จน], บ่น แผก  หาย แล่ ว 
เบน ซา อก บอ ย  ๆ  เขา ใน คน บาง คน ท พลอย จะ เบ่ นม^ เรูง ข็นใ เ] หแกึ ม  หรู อ 
ภาย ใน รมผ ปาก  แพ ทยพ นม โอกาส พบ มะ เรูง เหล่า นได้ บ่อย จง ควรู ให้ เขา 

ตรวจ มะเ รง ใน ปาก น0 นถา ได้ ตรวจ พบ เม อม แผล เล็่ก  ๆ  ตนๆ  แล็ว ต็ร่ก ษา 
ได้ ผล ด 


พน ไม่ ด ย่อม ทำ ไห เคย ว อา หา รู ไม่ เต็ม ท  ทำ ให้ อา หา รู ย่อย ไม่ ด หรูอ 
ไม อยาก  ผล รา ยก คอ ทำ ใ หรา ง กาย ขาด อา หา รู ได้  เพราะ ฉะ น0 นพ้น โยก 
หรอ หก ก ควร จะ หา แพทย์ พ้น ให้ ซ่อม ใส่ เสย 


2 /  ^ 


1  ๘  4 


พ้น เปล่ ยนแ ปลง ตา มวย ชรา น อาจ จะ สมทบ กบ เนอ เย์ ออ น  ๆ  ใน ปาก 

แปร ผน ตาม ไป ดวย  เยอ บุ ไน ปาก จะ เหย ว และ จะ ทน ตอ อาหาร พวก รูสจํ ด 

รอน จด  บหร์ หรอ ส รา ไม่ ได้ 

ต่อม นา ลา ยก อาจ แปร เปล ยน  ย่อย อาหาร ไม่ ได้ด้  มิ หนำ ซํ้าย่ งพา 
ให ปาก แหง เห รา ะ นำ ลาย ออก นอ ย  ขณะ เด ย วก นนํ้า ลาย ก็ จะ ไม' ชะ สํๅว โดย 
ไหล ผ่าน ซอก หน  จง อาจ นำ ให้ พนผ ง่าย 

ใมเ รอง การ เปล ยนแ ปลง ใน ปาก ท ควร สำ เห นยก ไว้ ก็ คอ ว่า โรค ท' วไป 


ของ ร่าง กาย  โดย เฉพาะ โรค ของ โลหิต  โรค ขาด อาหาร และ โรค ติด เชอ 

บาง ทก็ม อาการ สำแดง ท ปาก ก่อน  จง เบี่น เห ต ให้ แพทย์ พ้น ตรวจ พบ และ 

แนะ นำ ต่อ ไป หา แพทย์ ทาง โรค นั้น  ๆ 


๓) ๐ 


การ นอน หลบ 

ร่าง กาย ตอง การ นอน หล0 บ  เด็ก เกิด ใหม่ นอน ว0 น ละมา กก ร่าย สบ 
ช1 ว โมง  เวลา ท คน เรา นอน หล บน น รวม แล ร ไม่ นอ ยก ร่า ห นง ใน สาม ของ ช่าง 
เวลา ตลอด อาย  คน เรา ตอง การ นอน หลบ  เพราะ เบน การ พ, ก ผ่อน ร่าง กาย 
และ พก ประสาท  หวใ จก็่ ได้ พก มาก ทเด็ ยว  แต่ การ นอน ไม่ หล บน นจะ เกิด 
ขน ได กบ บุคคล สูง อาย  บาง คน นอน ไม่ หลบ เอา เลย  บาง คน นอน หลบ ได 
ไม่ ตลอด ม ตน เบน พก  ๆ  ไม่ กระ นํนก็่ นอน แล, วฅน ดก  ๆ  และ นอน ต่อ ไม่ ได้ 
บาง ท นอน ผ่น ร่า ย ต่าง  ๆ  เลย ไม่ ได้ หลบ  แต่ บาง คน กลบ ร้สก นอน ได้ กิม ถา 
ได้ ผนด็ ต่าง  ๆ 

แพ ทย ชาว สก ยทช ชอ โค แวน  ได้ ศก ษาเ ร้อง การ นอน หลบ ของ คน 
แก่ ตํ้งแ ต่ร่ย  ๓) ๐  บ ขน ไป  เม่น ชาย  ๑๗0  หญิง  ด 3 ๓  คม  แบ่ง พวก ทเรื ยก 
ว่า นอน หลํ บด  ถา บุคคล บ่น พอ ลง นอน ไม่ เกิน ครืง ชํว โมง ก็หลํ บ่ ไต้ ตลอด 
หรอ ตน เพ ยง ชำ เวลา ส ไ!  ๆ  พวก หน งเรื ยก ว่า นอ นา! ล่ม ปานกลาง คอก ว่า จะ 
หลํฆ ไต้ กิน เวลา นาน  ส่วน อก พวก หน งนํ้น เบี่น พวก หลับ ไม่ดิ คอ นอน ตน แล่ ว 
ไม่ เบน ทพอ ใจ เลย  รอย ละ ๕๘  ของ บุคคล ท สอบ สวน เหล่า นํ้จํด์ ว่า นอน 
หล บด  ผู้ทยํ งม สาม หรือ ภรรยา และ พวก ท เบน โสด นอน ไต้ ดก ว่า พวก ท (บน 
ม่าย  ทํ้งน ลง ความ เห็น ว่า พ่อ ม่าย แม่ 'ม่าย บ่น นอน ไม่ หล’ บ่ดิ  ไม่ ไช 'เพราะ 

ความ โท มน์ส่ ไน การ สูญ เสย คู่ ชพเ ท่าน น  แต่ เบน ดํว์ย สภาพการ เบน อย่ท 

ต5, อง แปร เปล ยน ไป จาก เดิม เม อคร่ งอย่ เบน ค่ผํว เม ย บ่น 

คน ชรา จำนวน ไม่ บ่อย ท' พอ เขา นอน แล9 วร้ส่ ก เบน สช  หมด ความ 

ห่วง ไย  ร สก อบ อ่นแ ดก” บ่ เวลา ตน  ลม ความ ชราภาพ 


๓)® 


สุขภาพ ของ ราง กา ยม ฏท ธพล ต่อ การ นอน หลบ ด9, ว ยอ ยาง! ม่มบ ญ หา 

คน ท นอน แล ว รก, ก หา4 ไจ เต น  หรอ นอน ตะแคง ซา ย1 เม! ก  อาจ จะ เนอ ง จาก 
ห ว! จ ไม ปก ตอ ยาง! ตก ยาง หน งก  เก  ถา กน อาหาร มอ คาม าเๅ จม เต็ม มก่ ทำ5) ห้ 
ไม สบาย จน นอน  เม หลบ ได  การ นอน หลบ  &ม ได รวด เด ย วก อาจ เนอ ง จาก 
ปวล ถา ยบส สา วะ  เพราะ ต่อม ลกห มาก ไต  หาก เบน สต รก็่ อาจ จะ กระ เพาะ 
บส สา วะ พกา รอ ยาง ใด อ ยาง หมง  บาง ค รง นอน ตลอด คน ไม่ ได้ เพราะ ร้สก 

เทา เย น  บวด ขา  ปวด นอง  เชน น ควร ตอง ปรก บา ให้ แพ หย์ต รา จหๅ ค') ๅม 
พิการ ท เบน สา เห ต เสย 

ดม นาน มน่น เบน ประ ไย ชน  แต่ ถา มา ดม ตอน ก่อน นอน  กลบ ทำ ให้ 
ขบ บ ส สา วะ จน นอน  เม  เด ตลอด  กา แฟ่  ชา  ไก ไก เหลา นม แค ฟ่พิอ นซง จะ 
ทำ ใ หนอน ไม่ หลบ ใน คน ท  ไม่ เคย ดม ตอน คา  ๆ 

การ นอนกลาง วน น น ด้  เบน การ พก ผ่อน  แต่ ถา นอน นาน เบน 
ชำ ไม ง  ๆ  ก จะ ทำ ไห้ นอนกลาง คน ไม่ หลบ  แทน ทจะ ยอม ให้ อาการ ง่วง 
หลง อาหาร กลาง วน ชวน นอ นง ว เงย นาน  ๆ  ถา ลกข็ นอ อก ไป ตากลม ตาก 

แดด เดน เล่น ใช้ แรง เสย บำง จะ ข จด ความ ง่วง และ ชำ ย ให้  “เล่อ ดล ม,’  เดิม ด 
พอ ล่ง กลาง คน จะ นอน ได้ หลบ 

ภาย หลง อาหาร คา ก เช่น กน  ไม่ ควร นอน ทน ท เพราะ กระเพาะ อา หาร 
และ ลำ ไส ท บรรจุ อาหาร จะ ด นก ะ บ่ง ลม ทำ ให้ หำ ใจ  และ ปอด ทำ งาน ไม่ ได้ 
สม มูรณ และ ทำ ให้ นอน ไม่ หลบ ตลอด  เร องการ นอน ไม่ หลบ นม มากราย ล่ 
ขน อยู่ กบ ความ พิการ ของ การ เค ล่อน และ การ ย่อย ของ อาหาร ใน กร ะ เพา ะ แล ะ 
ลำ ไล้ ผ้ท อายุ มาก บาง คน พอ เช่า นอนอยู่ นิงก็่ เริม คิด  ม จิตร้ ส้กเ ศร2 าทห วน คิด 
ล่ง อด ฅท ไม่ สม หว่ง  ไม่ ก็่ม่ริ ตก ก่ง ว ลม ความ เกรง ก ลำ ว่า จะ มเห ต การณ์ รายๆ 
เกิด ขน  ตอนกลาง วน น นม งาน ทำ  มผู้ คน พบปะ สนทนา ดำ ยก ไม่ คิด ไป ใหณ์ 


* 


ซว)  1ธ) 


โต เท มอน ก่อน จะ นอน หลบ  แต่ ถา ชะ สงบ ใจ นก คิด ไม่ ใน เร อา ต  ๆ  ของ ตน 
เอง หรือ เรือง ความ ด้ข อง ค นอน แล้ว ลมเ รอง ความ ไม่ ด ของ เขา1 สอ  กจ ะ ส บ 
ล้าง ความ คิด อน โท มน ส หรอ ความ กง วลทํ ง หลาย ได  ตน เอง และ ค นอน ยอม 
มทง ด้ทง เลว  เลย งไน่ พน  ถา ไม่ สงบ ไค กอ ย่า นอน ซม อยูใ นความ มด  ใน ม 
ไฟ ห ร  ๆ  พอ เบน แสง  คลาย ใหว ญ ญาณ ตน เอง ใน ขณะ ชว ตอน มอ นา คด 
มอง เห็น ทา งด ต่อ ไม ได  แต่ อย่า ใท ไฟ ไหม คลอก ตน เอง  1ม กระ น นก อาน 
ห นง สอน ยาย ท เบา สมอง  หน ง สอ คต ธรรม ง่าย  ๆ  หน ง สอน รา ศ นา เท ยา 
เหล่า น  พอ ให้ สมอง ได้ ใช้ จน พก พบ หลบ ไบ่ใ นตว  ไม กระ น นก ลุก ขน เขย น 
บ่น ทํก ประจำ วน ของ ตน เอง บา งก จะ ด 

ผ้ทเ ลอก บ่ อง นอน ได้ ก็ พอ ทำเนา  คอ อาจ ท้า หอ ง ให้ เหมาะ กบ ฤดู รอน 

ฤด ฝน หรือ ฤดู หนาว  ห อง นอน สำ ค0 ญ ตอง โปร่ง ไม่ อุด อู้  อย่าง นอ ย ก่อน เขา 
นอ นก ควร ให้ ม ระบาย ลม  อากาศ ไม่ ทบ เสย พก หน ง  ตอง นก เสมอ วา หอ งน 
เรา จะ ตอง ทอด ต่วน อนเ ซา อย่ นาน มา กก ร่า หอ งอน  ๆ  จง ตอง ใหส บาย  แต่ 
ทงน ทงน นก็อ ย่ทค วาม เคย ชิน และ ภาวะ ของ บาน  ความ รู้ สก ของ คน เรา ท 
ชรา ทมิ ต่อ ความ ร่อน ความ เย น ย่อม ไม เฉย บพ ลน  เพราะ ฉะ น น อากาศ เย นก 
อาจ ไม่ ร้สิก ต่ว  จง ควร ระ วง ให้ ม เครือ ง นุ่ง บ่ม ขณะ ท จะ หลบ ให้ สม กบ อากาศ 
มิ ฉะ นน อาจ เบน หวด และ ร่า ยก ร่าน นก คอ ปอด อก เส บ 

การ นอน หลบ ไม่ ได้ อก ของ หน ก็ คอ ความ กลํว การ นอน ไม่ หล0 บ  คน ท 
นอน ไม่ หลบ ทต่ อง หา แพทย์  มิอย่ ไม่ นอ ยทํคิ คร่า  การ นอน ไม่ หลบ เบน โรค 
ร่าย ทบน ทอน สข ภาพ  ถ* า ท่าน คิด เสย ร่า การ นอน ไม่ หลบ ไม่ ใช่ ขอ ล้า คญ  สิง 
ห ท่าน ต* องการ คิอ การ ได้ นอน เอน กาย ลง พก สง ม  หย่อน อารมณ์ อย่ ใน ท นอน 
ก็่ได้ ประโยชน์ เบน ส่วน สำ คญ มาก แล้ว  นอน ไม่ หลบ แล้วกลบ กระวน กระวาย 


* 


๓)  ๓ 


หา เสย เกด โมโห เบน อาการ ราย  เลย เบ่น กง เก ว่ยน กำ เก ว่ยน เวย มก' อ ให้ 
ยง! ม หลบ ต่อ ไป อก  ถา นก ได้ ว่า เพ ยง แต่ ได้ นอน ทอด ต่ร ให้ สบาย  มใปี สงบ 
วาง ใจ  1ห เยน แม ไม่ หลบ  แต่ หลบ ตา หรอ ลม ตาก แลว แต่เ บ่น การ ได้ พก ผ่อน 
ทงน น  เรา คน แก่ แลว ไม่ ตอง นอน มาก  ๆ  อย่าง ลกห ลาน ทย่ง เยาว์ ว' ยอย่ 

ราง กา ยก ได พก ผ่อน พร อม ไป ดาย  ความ กล  ว การ นอน ไม่ หล' บก็ จะ ต่อย 

คลาย ไป  นาน เขา ก คง งบ ได้ บาง  นนก็ พอ แส่, ว สำ หรบ คน ห นง  ๆ 

พูด ถง ยา นอน หลบ กเบ่ นเ รอง ตอง คด อก  ส่า แก้ ทาง กาย และ แก้ ทาง 
ใจ ไม่ ใด  นอ นก ไม' หลบ ตา แข็ง อย่ท ก คน  ๆ  ยา นอน หล' บก็เ บ่น สิง จำ เบ่น เพ อ 
ช่วย ปะทะ ปะ ทง ให้ สุขภาพ ทาง ใจ และ ทาง กาย^! น ชิน  แต่ จำ เบ่น ต่อ ง ให้ 
แพท ย ตรวจ สอบ ร่าง กาย และ เลอ กยๅ กบ ขนาด ชอง ยา ให้  ส่วน ท่าน เอง ก็ 
ควร จะ ตด สน ได ว่า คน ไหน ควร ใช้  คน ไหน ควร งด 


โส่ส ก สาร กบ คน แก 


ผู้เขั ยนเ บน แพ ทยเ อง แตก เคย หลง ร' ก บาต' ว เอง ช่วย ยๅซ ง ไม่ ใคร่ เคย 
ใช้  วน หน งเ มอ ทลาย บ่ มา แส่, วเก่ ดม อาการ กระ ตก หน็ๅ ท่อง พ รอม ท8 งเสิ ยง 
และ ปวด แขนขา อย่าง ไม' เคย เบ่น มา แต่ ก่อน  เคย ก็ เพ ยงเ บ่น ท ไหน ก็ แห่ง 
เด ยวแ ละ ใช้ ยา แอส ไพ รน ก็ ระ ง' บได้  ถา มาก ขึนก็ วาง ของ รอน  ๆ  นาบ เช่า ไม' 
นาน ก็ ทุเลา  ค รงน่ นเบ่ น มาก และ ไม่ ถอย ส่อ ย ไป เลย ทํ้ง  ๆ  ททำ ท กอ ย่าง 

หมด ความ ย่ง คด เลย วาน คน ทอ ยู่ ใกล้ ชิด เขา ฉด ยา ระงิ บ เช่า ไป  พอ เค ลม ไป 
ก็ อยาก เข,) ห อง มา  ลม ไป ว่า ยาน เขา หำ ม ทรง ตํว่ ลุก ขน  แร งด น โล สิต ลด 
ทํนท  เลย พล โ'! ตก จาก ทน" ง  สน สติ  เล่า ก่น ว่า เนํ้อ ต' วซด หมด ชิพจ รช่า ลง 
ถงก ไ) ช่อง ตาม หมอ ก่น  น' น อายุ ได้ หก สิบ สอง แลํว่ 


ปืา) ๔ 


ท ตอง ขอ เอา เ รอง ส่วน ตำ มา เล่า ก็ เพราะ ประสงค์ จะ ชถง โทษ ของ 

การ รก ษาต ว เอง และ หาย าร่ก ษา โรค ซิง ตน ไม่ มิค วาม ร้ละ เอย ด 

คน แก่น น แม้ จะ มิป ฏิกิร ยา ต่อ โอสถ สารท ง หลาย เห มิอน คน อ นๆ แต่ 

เม อม อายุ มาก ขน ก ย่อม ม อาการ แพ้ ฤทธ ยา ง่าย  ต วอ ย่าง ง่าย  ๆ  ก็ เช่น ยา นอน 
หลบ เม ดเ ด้ยว กิน เขา ไป หล0 บ เสย หลอ ดร่ง  แต่ ถา คน หน่ม เขา ใช้ อาจ เพ ยง 
เค ลม ๆ  เ ท่าน น  ยง ถา ร่าง กาย ท รด โทรม หรอ มิ โรค เบน เจา เรอ นอย่  ยา ก็ย่ง 
ออก ฤทธ แรง  ขนาด ถง ควร นอ ยก ว่า เมิอ อาย นอ ย  ๆ  หรอ ผ้ทวํ ย ล่วง เขา ไป ต ง 
เจต สบ แปด สิบ ก ยิง ต อง ระ ว0 ง มาก ยิง' ขน 

ยา ใน คน แก่น นอ อก ฤทธ ซ* ไก็ ได้  เพราะ กา รด ด ซม ใน ล่า ไส้ ลา จช่า 

ตอง ให้ เวลา นานกว่า จะร้ ผล  จง อย่า ต่วน ตด ส่นกิ นชํ้า  ตรง กำ ช่าม เมิอ กิน 
เขา ไป แล ว  โดย เฉพาะ กิน ซา  ๆ  ยา จะ คง ก่ง ล่าง ธย่ นาน ใน ต่ว เพราะ อวย วะ 
ท ขบ ถ่าย ระบาย ออก จาก ตว  ได้แก่ ปอด  ตบ  ไต  อาจ พ้กา ร ยา ก็ จะ สะสม 


ยิง กิน นาน  ๆ  ก็ ยิง มิฤ ทธิ แรง  ๆ  เขา 

การ ใ ชยา นนด เห มอน จะ ตา ะ ทน กก นท่ว ไป แล่, ว ว่า ร่าง กาย  ม  การ ค้น 
กบ ยา และ ตาน ฤทธ ยา  เช่น ยา ระบาย  ยา ระ งบ ประสาท  ยา สงบ อารมณ์ ท 
เร ยก กน ว่า  ท แร งก วิไล เซ อร์  และ ยา ปฎิช้ วน ะ  ทาง ทด ล่า ท่าน อาการ ด 


หรอ มิ ฉะ น0 นก ควร ขอ คำ แนะ นำ ใหม่ จาก 

แพ ทยผ้ สั่ง ยาน น  ๆ 

ยา พวก ปฎิช้ วน ะ กำ ล่ง นำ สน ย เช่น เพ น นซิล ลน และ พวก ทชอ ลง ล่ ไย 
ดวย คำ  “ไม ซิ น,’  “ไซ ค รน  ’  ท ง หลาย  ทราย กา จก็ คอ ยา พวก นจน แส 
ร่าน ยา แก จำหน่าย กระ มิด กระ เม้ย น ให้ ท ไน ได้ โดย ไม่ ตอง มิ ใบ สั่ง ของ แพ ทค์ 
เท่า ก ไ) ว่า ท่าน ซอ  “ยา อำ ตรา ย,’  นน มา กิน ให้ เกิด พิษ ได้ สม ดง บาย  ‘ยา 
อำ ตรา ย,  ’  บอก ไว้ 


ขน ก็ ควร ตอง หยด ใช้ ช' ว คราว 
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อา กา 3ข อง โรค หลาย พวก ด' 3 ยก นนน ม อา การ รวม คล8' ไย  ๆ  ก0^ น  ดัง 
นนจ ะมผู หวง ด ใน ทาง ท ผด แนะ นิ- าห ร อ หา ยา ทว่า รก ษา อาการ น น  ๆ  ได้ ชะ งด 
ไห  โดย เม รู เทา วา อาการ คลาย  ๆ  กน น เกด จาก โร คอน ไม่ ใช่ โรค เด้ย ร ก่น 
นน  เม เพ ยง จะ  เม ได ผล แต บาง ค ร งก เบน ยาก], [พ V เย หาม ม ไห โซ ใน โรค ท 
ท่าน บ1 วยอ ย่ 

ยา บาง ขนาน ทาน เก บ ไร นาบ  ๆ  อาจ ไม่ ให้ คณป ระ โย ชน และ กล0 น 
แยก ตวเ กด พษข นก ม  ม หนา ซา บาง ท ไม ม ฉลาก บอก อะไร เลย  เพราะ เก บ 
เวค ด ว่า จำ ชอจำรธ ใช้ ได  นาน เขา ก หลง และ ลม  ยา ขวด ท ไม่ม่ ฉลาก นน 
ไม ผด อะ  เร กบ ยา พษซ งอ าจถ งอน ด ราย ด่อช้ รด 

อ นง  เม อ ท่าน ใ ชยา อะไร และ เกด อาการ ไม่ สบาย  จง อย่า ปก บด 
แพ ทย  และ ดร าก0 น ขาม ท่าน ผู้ ชรา ทงห ลาย ควร ม่กา ร จด ชนิด ยาก ท่าน ด3 ย่ง ไช้ 
เบน บ่ ระ จา  หรอ ท ทาน ไช แล วมพ ษฅด กระ เปา ไร เสมอ เม อ จะ ไป ไก นม ๅไ บน 
ใน กร ณท จะ ตอง ใ ชยา  แพทย์ จะ ได้ ทราบ ไร้ 

ยา เม ด เด ยว ยง ไม่ ได ผล ตาม แพ กยสํ ง  จง ปรก ษา แพทย์ เสย ก่อน 

อย่า เพ มมาก ขน โดย ตน เอง 

จง อย่า กล ว แพทย์' โกรธ หรอ เกรง ใจ ใน การ กถา ม กง ป ระ โ ยชน์  แล ะ 
ฤทธ ของ ยา  แพ ทย ทด จะ ตอ งม วธท จะ อธิบาย ให้ ท่าน ร้ได้ เสมอ 

อาการ พิษ ของ โอสถ สาร กง หลาย โดย ท่ว  ๆ  ไป คอ  . 

๑.  ค ลน ไส้  อา เจ ยน 

๒,  หายใจ ขด  หายใจ ตนๆ  บาง ท่มเ ส้ยง ผืดพิ ๆ 

๓.  หน ง ตา อก เส บ  ลูก ตา ขาว เบน ส้แ ดง 

๔.  คน ผิว หน0 ง 


(^๖ 


&.  ผิว หนัง ม็เม็ ดผน เกิด ขน 

๖.  บส สา วะ มิ โลหิต ปน 

๗.  กระ ส' บก ระ ส่าย 

๘.  อุจจาระ เดิน 

6.  เฉพาะ พวก ปฎิช้ วน ะนน อาจ ทำ ให้ ทรง ตวต่ ง ตรง ไม่ ได  หู ออ อก 
ดวย 

ผ้ที่ นอน หล0 บ ยาก  ยง ร9' ไย ก็ คอ ตา แข็ง1 ไม่ หลบ เลย  แพ ทย คง จะ ส่ง 
ยา นอน หลบ  จง ไซ้ ยา ขนาด ทฅำ ทสุด และ อย่า เพ ม โดย ไม่ ไต ปรก ษาแ พทย 
และ เม อ ตอง ใช้ ติด  ๆ  ก0 น หลาย  ๆ  คนก็่ ควร ทดลอง งด ไม่ ใช้ เผอ ว่า จะ หลบ ได 
เอง บาง ต่อ  ๆ  ไป  ฤทธ ยา จะ ประสิทธิผล ดิก ต่อ เมิอ ท นอน ของ ท่า นอ ย ห่าง 
ความ ครก โครม และ ต่ว ท่าน ต่อ ง สงบ ใจ ได้  มิ ฉะ น๊นแ ล วจะ เสย เปล่า  และ 
โปรด จำ ไว้ ว่า ยา นอน หล' บน0 นอ อกฤ ทธิ ชา  ดิง น ไต! อง รบ ประทาน ส่ ก่ค รง 
ชว โมง ก่อน เวลา ทตํง ใจ จะ หล ไ! 

การ สบ ทน ธ  และ เท ส สม ทน ธ 

ค่สา มิ ภรรยา ทย่ง อย่กิ นดว ยก น เบน ปกติ  ผาย ชาย นนย่ ง สามารถ มิ 
บตร ต่อ ไป ได้ แม้ว ยจะ เกน  ๕๐  บ  ผาย หญิง นํ้นนํ บ ตง แต่  ๓๕  บ แล1 ว ห นาท 
ของ รง ไข, มก จ  ะ เริม หย่อน สมรรถภาพ ใน การ ผลิต ไข่  และ ผลิต ฮอร์โมน ท 
จะ อำนวย กา รม การ ผสม พนธุ  แต่ กระ นนก็ ตาม ผู้ชาย น8 นก็ เชอ ว่า ม เขต ของ 
การ สบ พ่น ธ์  เท่า ท จำ ได้ ม ชาย ไทย ซงเ บน ญาติ นับ ข่า พ เข่า และ มบต ร ชง 
พ่สจ ก์ได้ แน่ ว่า  ไม่ ไข่ (บน บตร ค นอน เมธ อายุ ว', ย  ๖๘  บ  อย่าง ท ท่าน เคย ได้ 
ยิน ชา ลิ  แช ป ยิน  นัก ตลก เอก นั้น ม็นต รอก เม อ อาย  ฟ่ 0  บ  มนัก ชววิ ทยา 
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คน หน งชอ  ฟ่าร รส เคย พบ ชาย อาย  ๔๔. บมบ ฅร ไค้  แต่ ทาง ผ่าย หญิง กา รม 
บุตร น นก เพ ยง อายุ  ๔0  กว่า บอา จม ได  ตาม ส ลิต ของ ฝริง น นม  ๑  ใน ห มน 
ของ คน ตง ครร ภท่ง หมด  แต่ ใน หม่ห ญง ไทย ท ฝาก ครรภ์ ท! รง พยาบาล พน 
คน ม คน อายุ  ๔0  กว่า บถง ยุ สุ,  ราย ได  อย่าง ไร ก ตาม ตาม ตำรา คน ตง ครรภ์ 
ทอาย, สู^ บุต นอ ย่น นง ราย ท อาย  ๖๓  บ  และ เบน ทอง ท  ๒๒ 

การ สบ พนธ์ ของ มนุ ษยเ รา  เพศ หญิง ก็ ต่อ งม รง ไข่  ม หลอด มดลูก 
เพ อ เบน ท ผสม ของ ไข กบ ตา อสจ ญ อง ชาย  แล ว นำ มา ผ่ง ดร เจริญ เด บ! ต เบน 
ตวเ ดก ใ นคร รภท เยอ บุผ นง ใน มด ลก  มดลูก เบน อร ย ระ ชง เด็ก เจริญ จน ครรภ์ 
ครบ กา หน ด และ ม การ หด ต รบ บ เบน การ เจ บน อง คลอด  เดก จะ ผ่านออก จาก 
คอ มดลูก และ ปาก มดลูก ตลอด จน ชอง คลอด  และ พน ไป ส่! ลก ภาย นอก 
คราว ใด ซงค รบ รอบ เวลา สสํป ดา ห หรอ เด อ นบ นง  หาก ไม่ ม การ ปฏิสนธิ 

ครร ภ เกด ขน  เย อบ มดลูก ท เดก จะ ผง ต รก จะ ไม่ ต่อ ง ใช้  เยอ นก็ จะ ลอย ต' ว 
และ ละลาย ออก ไป เบน เลอ ด ระดู  ดง นน กา รม เลอ ดร ะดเ บน สญญ ล0 กษณ์ 
ของ การ ไม่ มคร รภ  และ ขณะ เด ยวฺก น ตราบ ใด ทย่ งม ระ ดอย่ ก็ แปล ว่า สต ริผ้ 
นํนย งม ภาวะ จะ ม บุตร ได  ยก เวน เลอ ด ประ จา เด็อ นของ เด็ก สาร  ยุ  หริ อ คน 
วยใ กล ระดู จะ หมด ตา มวย เลอ ด ประ จ0 าเด็ อนน อาจ จะ มอ อก ได้  ต่ง  ยุ  นร0 ง 
ไข่ หย่อน สมรรถภาพ ไม่ ผลิต ไข่ 

พูด ถง กา รม บุตร ได ก ตอ งม ไข่ ตก จาก รง ไข่ ชาย  ขวา ข่า งใด ข่า ง  หน ง 

สต รวย  ๖๓  บ  ทย งม บุตร ไค้ น นก ตอง ยง ม ไข่ ตก ตลอด มา จาก ร0 ย สาร  ว่ย 

กลาง คน  และ จน ถง ตง  ๖0  กว่า บ และ แต่ ละ เด็อ น ก่อน ตง ครรภ์ น น ก็ต่, องฏิ 
ระ ด ออก ได ทุกเ ดอน 

ระดู จะ หมด คิด ถ0 รใน หญิง ไทย ก็ ราว อาย  ๔๔- ๔๖  บ  นบ จากระ ด 

ค/ง สุด ท* ไย ใน ชริฅ ไป ก็เบ นวย หมด ระดู  แต่ การ เปล ยนแ ปลง ของ ร่าง กาย 


(ม่) ^ 


ท' ว, ไป  และ, ของ อว่ย วะ สบ พน ธ์ขอ งผ้ห ญง ท, จะ หมด สมรรถภาพ ม บุ ต รน น 
อาจ เกด ได้  ๒— ๓  บ ก่อน ว, ย หมด ระ ค หมด น  อาการ ของ การ เปล ยน แปล ง 
ใน ปน อาย ก่อน ระ ด หมด น์ก็ม้ ได้, ต่าง  ๆ  กน  โดย เฉพาะ เบน อาการ ทาง ประ- 
สาท  คม อวย วะ ท0 ว ]ป ของ ร่าง กาย และ ประสาท คม การ หด ดร และ, ขยาย ฅวข อง 
หลอด เลอ ดทว ร่าง กาย  ต่วอ ย่าง ลำ คํญก็ ออ อาการ รอน วูบ วาบ ท หนา ทอ ก 
ทาง จิต ใจ ก็เป ล็ยน แปร ผ0 นไป ได้ นานา ประการ  ใจ คอ หงุด ห งด หรอ ม 
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อา รม ณด  ๆ  ราย  ๆ  ตาง  ๆ 

ทาง เร องของ อวย วะ สน พํน ธ หรอ อวย วะ เพ ศก แปร เปล ยม  เนอ เยอ 
จะ เห ยา ลบ  ไขม่ นทจ กใด้ ผิว หน0 งทอ ว0 ยวะ ภาย นอก จะ ลด นอ ย ความ อา บอ ตก 
จะ ลด เหย ว และ เหลว ลง  แม้ แต่ เตา นม ซง เคย ม เนอ ต่อม และ เนอ มน เพ อ 
ประโยชน์ ใน การ เลย งบ ฅร ภาย หลง คลอด ก็ จะ ยุบ เล็ก ลง  อวย วะ ภาย ใน ม 

ช่อง คลอด แห่ง หน งทเ หน ได้ช่ ด  ผนํง จะ บาง ลง  เนอ ท เคย ยด หยุ่น ได จะ ตง 
โดย เฉพาะ ยิง นา นบ จาก ว ยก ลาง คน ไป  ปากช่อง คลอด จะ ตง แคบ เนอ แข ง 
เขา การ เปล ยนแ ปลง เห ลาน ขน อยู่ กบ ฮอร์  โมน ของ รํงไ ข่ทม้  ปริมาณ ลด นอ ย 

ลง เนอ เยอ เหล่า นบ บ สลาย ได้  ถลอก เบน แผล ได้ ง่าย และ เกิด อก เส บ ได้ ง่าย 
เพราะ ม้กา ร ตาน ทาน ลด ตาม ว0 ยไป ดํ้วย  ยิง ม เชอ จ ลน ทรย์ เขา ไป ก จะ ตด เชอ 
โรค เหล่า น์ได้ ง่าย 

เนอ เยอ ของ มด ลกก็ เหย ว  มด ลก จง เลก ลง  เยอ นภา ย ใน โพรง ก็ 


โทรม ลง โดย ท ฮอร์โมน ร0 งไข่ ซง คอย กระ ต้น ใบ้ งอก เป ล็ยน ตาม รอบ ระดู ท กๆ 
เด้อ น ลด ไป มาก เขา  ๆ  เยิอ บ มดลูก ก็ จะ บาง ลง ใช้ ใน การ ผิง เจริญ ต้วข อง เด็ก 

ไม่ ได้ อก  แต่ ถา ฮอร์โมน ของ รง ไข่ เกิด ว ปริต แทน ท จะ ลด ลง มน กล0 บถก ข ไ! 

ออก ไป จาก รง ไข่ มาก ขน  บาง ราย มาก เขา  ๆ  ตรง ขาม กบ ธรรมดา  เยิอ ก็ จะ 

งอก ผิด ปก ต้ม้โ ลห่ต ออก ได้ มาก บาง นอ ย บาง  ไม่เ บ่น รอบ เบน ขบวน อย่าง 
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โลท ตระ ตูม กะ!] รบ)) "ปรู ฎ ย ผด จาก ระ ดู  ชง ก่อ อนต ราย ต่อ ราง กาย  กๅ 5 
มโล หตต กอ ย่า งน อา จ ๓ ด ได"  และ เย้ น V วอย ก่ง! ห้ฟ้] 8^^1 ช;น คั^ 
หมด แล ว  แต  เชย ๅ บา รุงท ผสม 03 รํโ มน เพศ ใ ชอย่ มาก  สุ  และ นาน  สุ  หรอ 
อย่าง ค บั้ง ก่อน ๆย้เ ชอก” นว่า ห* าก 3 าาข ๅาผ สม เย้ ม ยา อายุ าฒม ะ! ท้ ม ญิง มล่ 
เแ^ ม เลอ ตอ อก คลา ยป ระ จ' ๅเ คอน ได อก  ทแท เลอ ดท ตก (พร ๅะ (ก็อ (ย' อม มต 
ลูก งอก และ กลบ! ท รม ผด ป กด ม อนต รา ย 8 ๅก กา 5 เสย (ลิ อ ต! ท้ 

กใร เปล ย' น แปล ง]; ร รม ดา ของ สต รส ง อาย ม^อย  สุ  เกด ขน  กน เวลา 
ภาย หลง ระดู ค รง สุด ทาย อก  ๓-๕  บ จ ง 82; อ ยู่ ต่ก่  คอ หมาย ความ ว่า สภาพ 
ของ ราง กาย ท ว ไป และ สภาพ ของ อา ยา ะ เพ ศ  ตลอด ชิน ของ ประสาท 

และ จต  เจ จง จะ เคย ชิน กบ สกา พ แป ร (1) ลย น! น ร่าง กาย  ต่อ ชิๅก นนต่ อม ดิง 
สมอง  (บตู อ ตา ร)  ต่อม ไท รอย ดท คอ  ต่อม เห มอ ไต  และ ต่อม 

เพศ  ทรอ รง ไข ใน สต รชิะ ชิด ตา! หมก ๅร! ยง สมร รม ข่อ''' ม! ท้! ห มิ  อาการ 
ผนผ วน ต่าง  ๆ  จง สงบ  และ เจ" ๅต่ก่ ก็ จะ ย่าง เข่า ส่าย ชรา ((ท้  การ จด ตก่ เหล่า 
ม อาจ จะ บก พร อง  เลย ท้า โหม อาการ ผด ปก ดิ! ท้ห ลาย ประ ก. 13  เนอ เย้ อ 
ตางๆ ของ ผิว หน ง  โดย เฉพาะ ผิา หน ก่ท อาย าะส มพม ข่ภๅ ยม อก  ม อาการ 
คน  ผวห นง หนา เบน แผน ขาว  และ ผวห นง เหย ว ย่น ตก สะเก็ด  เย้ อบ ภาย 
ใน ช่อง คลอ ดอก เส บ เบน แผล  กระดก เบน โพรง พรู น มาก ชิน กระดก ยม ยม 
หรอ เปราะ หํก่ ง่าย 

ทาง เพศ ชาย  ต่วผ สม พ่น ธุคอ ต ก่อ สุจ  ชง เบน เชลล์ เพศอย่าง ไข่! ม 
เพศ หญิง ผล ต จาก ลูก อณฑ ะทํ้ง สอง ขาง นอก จา กน มล กอ “'ก) ฑะผ ลิต สอ^ ‘เม ม 
ชง ควบ คุม และ บำรุง อวย วะ สบ พน จุ! ห้อ ยู่! น สภาพ สม มูรญิ  ต ก่อ สข่ จำ นาม 
ลาน  ๆ  จะเ คลอน จา กอ ณฑะ ไป ตาม ท่อ จาก กง อ"' กเฑ ะ เข" ๅ! ป! ม, ข่อ ง มิ' อง 
เพ อ ผสม กบ นํ้า เม อก ชง ขบ จาก ต่อม ต่าง  ๆ  ตาม ทาง  เดิน  ของ ท่อ แต่  ละ ข ก่ง 
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และ โดย เฉพาะ นำ เม อก ซง ขบ จาก ต่กน ลูก หมา ก  ซงอ ยุ ท ฐ านของกระเพา ^ 
บส สา วะ ห ลำ กระดูก หำ หนำ ว  ท่อ บ ส สาว ะ ซ ง นำ บ สส าวะ จา ^ กระ เพ าะน 
จะ ผ่านกลาง ต่อม ลกห มาก ทะ ก สง ไป ใน กง คหรอองคชาต  นา เม อก นตร 

อสจํ หรอ จะ รวม เรย กวา นา กาม จะ ออก จา กนก ซาย  แส ะ ข3, เบด  แด* บ่ ลด 
ปล่อย เขา ไป ใน ท่อม ส สา วะ  และ หลง ผ่า นอ งก ชาต อ^ก ใป ใน^ สรร วนประ 
เวณ ค/ง หนํง  ๆนํ้า กาม ซ งม จำ นาน ร าว  ๆ  ชอ นก าแ บ่ หรอ  ๔3 7 ๔  มลลลตร 
จะ ไป ข งอย ชำ คราว ใน ช่อง ค สอด  เพ อ ไห ตว อสุ จ 1ด ย เข) ใป เน ป' ไก มด 

ลก  ขน ไป ใน คอม ดล  ก จน กระทำ ใน ท่อน ด ลูก เพอ พ บและผสมพนสุกบ  ^ 
ซง ตก จากรำ ไช่ ใน ค นวย ชรา จำ นาน นำ0 สุจํน อยลง  ^ เด1 ต รา บใด อสุ เฑ ^ อง น 
เนอ เซลล์ ทำ งาน ได้ แมุ อายุ จะ ลง  ๖ 0-๗0  บ  1  ตรา บน นก็่ย งม ตำ อสจํ ผลิต ได้ 
แต่ ถ็า เซลล์ ของ เนอ เห ยา  และ กลาย เบน เนอ พง ผด น  ) ก ขน ตา อสุ อก อ ะ 

หมด ไป  ะ  1 /  ^ 

อง ค ชาฅ หรอ ลง ค ของ ชาย น เจ รก) เ ตบ ไ ต ดง น' ตอ ยุ ใน  คร รก นา ร ดาบ 

อวย วะ ใน สต รซง กำเนิด คลาย  ๆ  กน มา เห มอน ก้น  เร ยก ร่า ค ลิต อริ ส หรอ อาจ 

เร ยก ร่า ลา คสต รอ ใด  อา ค ชา ต นอ ย กาย ใด อา ร คาย อุ มา! อา ปร ะ สาม  ออด 

มา จาก โฃ สน หลา  เม อม การ กระ ตน โดย เฉพาะ' หาา คา ามรู สอ อร “สา* 

โลหิต จะ พ ล่า พ ลาน เขา ใป ใน ลา ลง ค  ซ งม โพรง เลอ ด พรุน แล รอง หง  เหลา อ 
โต ขน  และ ยาว เขา1 ได้ ส่อ เท่า ตำ  การ เป ล็ยน แปลง เช่น นชด เจน ใน ชาย 
แต่ ใน หณิง  เนอ ง จาก ลง ค์ช นาด เล็ก เพ ยา เท่า หา กอย เด อ เลอ จา ในิ ชดเ จาเ 
แต่ กระนั้น ก็ ยำ แส1 ดง การ กร: ะ ดก' ตา” ^ด้ อ, ย่าง ลง อ ชอง ชา ย เท มอน กน 

ใน คน สา อาย นั้น  ความ แข็ง ก้าข อง ลิงค์ จะ นใท่ ใด้ หน ห  และ เนอ า 
จาก เนิอ เยอ เห ยา  ขนาด ข อา ลา ค จา เลอ อา าอ นาย รา' ห าาา  ๓๐—๔๐  น  การ 
สบ ฉด โลหิต, ไหล' ชำ ก' ร่า  ด' งนั้น ใน การ ร่รม ประ เวณ ลงค์ จะ แข็ง ตา ช่าก ร่า 

ใน คน หนุ่ม 
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ดง ได กลา ว แล ว  ใน สต รก ม ฮอร์โมน เพศ จาก รง ไข,  ในผ้ ชาย ก็ม 
ฮอร โมน เพศ จา กอ ณฑะ  ฮอร โมน เพศ แต่ ละ ผาย นม ห น่า ท คลาย กน ทำ ให้ 
อวย วะ สบ พนธุ โดย ตรง เต บ โฅตํ งแตํ เด็ก มา จนแ ก,  ม การทำ น ทำ รง ให้ ทรง 
ลกษ ณะ สม บูร ณ อยู่ ใด ด'} ย ฮอร์โมน เพศ น  อวย วะ สืบ พน ธ์ภา ย นอก ก็ ทำนอง 
เด ยว กน  กา รม เนอ มน พอก พูน ทหร ห น่า ร  กา รม ขนง อก ทอ ว0 ยวะ บริเวณ น 
เม อ เวลา วยห นุ่ม สาว มา กง  ตลอด จน กา รม เส ยง ห้าว ใน ชาย หริ อเส ยง แหลม 
ใน หญง  กา รม เตา นม โต ตง ทเร ยก ว่า พาน' ขน หริ อ ยิง โต มาก เพอ พร5 อม จะ ให้ 
นา นม บุตร ใน หญง  เหล่า นก ขน อยู่ กบ การ กระ ต้น ของ ฮอร์โมน เพศ  จะ เห็น 
ได ก เชน ใน สต รวย ชรา บาง คน  ท ได้ รบ การทำ รง รก ษา โดย ฮอร์โมน เพศ ชาย 
บาง ราย จะ ม เส ยง หาร และ มขน ริม ปาก งอก รำไร ๆ  ขน มาก เขา  ม หนำ ซํ้าม เชอ 
กน ว่า ฮอร์โมน เพศ ชาย นม ส่วน กระ ต้น คราม ร้สก ทาง เพศ ใน ส คริต่ 'รย 

ท ได กล่า ร มา แล ร จะ เห น ว่า อร ย วะ สบ พ0 น่ย์ท กระ ดิบ ขน อย่ กบ ฮอร์ โมน 
เพศ  แต่ นอก จาก นนใ นม บุษย เรา ย งม ศูนย์ กลาง ประสาท ใน ส่วน ล่กข อง 
สมอง ท ควบ คุม อวย วะ เหล่า นอก ดวย  ตํวอ ย่าง ช0 ด เจน ทิยก ให้ เห็น ได้  ก็ เช่น 
มารดา ท ให้ เดก ดูด นม  ขณะ น น มดลูก จะ ม การ หด ต่ร  บาง ทหด แรง จน กง กบร้ 
สก เจ บท อง นอ ย  ท ง น  เนอ ง จาก คราม สม พ, นธ์ ทาง ประสาท จาก ภาย นอก ผ่าน 
เขา ใน สมอง  และ ผ่านออก มา ภาย นอก ท บริเวณ อวย วะ ส่บพํ น ธ์  จน บาง ราย 
ต่อ ง ใช้ ยา ระ งบ  ทำนอง เด ย วก0 น ใน การ ร่วม ส่ง วา ส  สฅริ บาง คน อา จม การ เจ็บ 
บบ  ๆ  ได้ ท ทอง นอ ย ใน ตำแหน่ง ของ มดลูก  ศนย์ กลาง ประสาท เหล่า นก็ม 
ความ สม พํน่ธ์ ทาง จิต ใจ  ซงเ บน ห น่า ท ของ ระบบ ประสาท สง สด ใน มน บย์ 
ความ กล, ว  ความ สลด รน ทด ใจ  อาจ จะ ทำ ให้ ระดู ของ สฅริ ปริมาณ นอ ยล ง 
หริ อ ขาด ไป ก็ ได้  การ ทะ เลา เบาะ แวง  โม โหน  อาจ จะ สก ดก นความ ร้ส่ก 
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กระสัน ทาง เพศ  ประสาท สม ผํสท ผิว หน ง  ท ปาด  หรอ แม แต่ เสน ขนด จ" 
นำ กระแส ประสาท ไป ยง สมอง  ให้ เกด การ เปล ยนแ ปลง ของ กลา ม เนอ แล ะ 
หลอด เลอ ด ของ อวย วะ  สม พันธุ ได้ 

พดถ ง เพศ สัม พันธ์ ระหว่าง สาม ภรรยา  ข, าพเ จา ขอ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ท 
สนใจ โปรด อ่าน ความ ละ เอย ด จาก หน ง สอ ของ  01".  ^11แ3โถ  ส.  ]^3516โ3 

และ  (VI โร.  VI โ 2)013  ธ.  ]0เาถ501โ  ะ  ส0ฑ าอฑ  ร 6X031  ธ68{)0ถ56  ซงต พมพ ผล 
การวิ อัยเ รอง เพศ สม พันธ์ ใน สต ร  ๓๘๒  คน  ชง เบน คน อายุ ระ หวา ง  ๕0  — 
๘0  บอย่  ๓*  คน  ส่วน ทาง ผ่าย ชาย  ๓๑๒  คน  เบน คน อายุ ระหว่าง 

๕0- ๙๐  บ  จำนวน  ๓๙  คน 

ถา แม่ ม่าย อาย  ๕๕— ๖๕  เกิด จะ สมรส ขนม าอ่ก  ลูกๆ  ท โต แล วจะ 
ต็อ์ง กระซิบ กระ ซา บก น ว่า  คณแ ม่วย กลบ  จะร้ สก ขวย ใจ แทน อะไร ทำนอง 
นน  มไม่ นอ ยทค่ บ่าว สาว อายุ แต่ ละ ผ่าย พัยเ กิน  ฟ่ 0  บือยู่ บาน คน แก่ ใน ส ห¬ 
ริ เอ เม ริกา แห่ง หน ง  ใน ช' ว เวลา  ๒0  บม แต่ง งาน ระหว่าง คน แก ดวย กน ถง 
๒๙  ค่  และ เขา เหล่า น นก็ม ความ สข ราบ รน ด  ซ โ.  1รป็0 โ 6  ธ0๖]ฑ  กล่าว วา 
ผ้ชา ยว่ย  ฟ่ ๕  ไป แล่’ ว์พัง อา จม ความ ติ, องการ ทาง เพศ  แต่ แน่ นอน บาง คน ไม' 
ประสงค์ หาค่ สมรส ดอก  บาง คน เพ ยง แต่ ทำ ความ สำเร็จ ความ ใคร' ดวย พัว 
เอง  เพราะ คิด ว่า ผ่าย ตรง ข่าม ใน ว่ยน น หมด ความ น่า เชย ชม เสย แส่ ว  พ0เ0โ 
ส02ว  พัก ประพันธ์ เลอ งชอ ของ ฝร่ง เศส เขย น ใน พัน ทํก ประจำ พัน ของ ตน 
เอง ไวิ สาม เด้อ นก' อ นถง แก' กรรม เม อ' อายุ  ๘๓  ว่า ใน ระยะ บ สุด พัาย ของ ชวิต 
แก ได้ ผ่าน ความ ใคร่ ถง แปด ค พัง 

1วโ.  ธแ ธ! โ)  กลา ว  1ว ใน ห นง สอ  56X031  ธส 6  &น 6โ  51x1;^  วา 

คน แก่ ปน  ๕0- ๖0  พัก เชอ ว่า เพศ สัมพันธ์ นน ผิด ปกคิ และ น่า ละอาย  อัน 
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ทจ รง ยง ม สต รวย หมด ระดู1 1ป{ 1 เล ง ยง กร ะ ช่บก ง* ชง ย  ยง ม ความ เบน สา 7 
และ^ ไม ควร ท จะ ถู กบ ระ ณาม วา ต ณ ห าจ ด  ผาย ชาย มก จะ เหมา เอา วา ภรรยา 
ของ ฅนใ นวย ชรา อ ยาง นบ  หมด อา ลย ตาย อยาก! บเง อง ผิง  ตุ  เนย  6*1  อิง 

สอง คน ผว เม ย ตาง คน ตาง ปลง งา อายุ ง) ยมนเกนวยสบฅร0,กลแ ผิร่  บง อยด 
หล ก ธม มะ ธม โม มาก  ๆ  ก เลย ต่าง คน ต่าง เหิน ห่าง กบ  ถา หาก ผาย หน งบ 
ความ คกค กก เลย ถก ประ ณๅม ง่า เบ1 บ โร คฦๅ บ จิต ถาง หรอ กาบ ง กาง  ค งๅบ 
เห นขก เห น! จ แกะ ค งาบ เๆ] ๅ! จ! บ 1 1 ร อง เพ ค ๆ] อง คบ ลง ฎ เบ จุ)*; (^) อ บ คลาย อา, 
รม ณ และ จฅใ จอน ตรง เคง ยดห งอ หด บ่ ลง ได  บาง ครํง อาจ จะ ห่า! ห้ผ, ายห บง 
ผาย! ดก ลบ ใจ สงบ ได้ 

อ นง คู่ สาม ภรรยา ที่ ร่าง กาย ปราศจาก โร คภย  โดย เฉพาะ โรค หลอด 
เลอ ด และ หว ใจ  โรค แรง ดนเ ลอด สูง  โรค!! อด  หง โรค ท แพทย์ หาบ กาง 
ใช ห่า ลง หก โหม หรอ หาม การ  แปร เปล ยน ๆ] อง  จิต! จ! น  ทาง ไห่ สงบ  ย่อม จะ 
บำเ บญช วฅ ทาง เพศ ต่อ ไป ได้ เห่า ท ร่าง กาย เหิด ค งาบ ต2' อง กๅง  มฉะ นบ แล, ง 
ย่อม ตอง ระ งบ และ ประ หยด! หมาก เห่า ท จะ ห่า ได้ 

การ เปล ย นวย 

ตาม ทพูด ไว้ ข็าง บนเ ร้อง สต รท พอ ม อายุ ย่าง เข3 ๅ ลหิ! (ก ร่า แล ะจะขน 
หา สบ  จะ ม อาการ ผิ น ผวน ทเร้ ยก ว่า  "เลอ ด จะ ไป ลม จะ มา,,  อาการ เหล่า บ 
ม นานา ประการ  ท บ่อย ท สูด พวก หน งก็ คอ  ตกใจ ง่าย  รอน วบ วาบ โดย 
เฉพาะ ทบ นา และ ท หน*’ งอก  ตน เต น ง่าย  แรง ไห่ ใคร่ ม  อ่อน เพล ย  ใจ คอ 
หดหู่ บาง ท กรอง ไห้ เอา ง่าย  ๆ  หรอ ไม์ก็่ มหงุ ดหงิ ด  รู้ สก หิว ใจ เต น  หายใจ 
หอบ  เวย น ศร ษะแ ละ ปวด ศร ษะ 

อาการ ทํ้งห ลาย นม สาเหตุ อยู่ ทรง ไข์ ขบ ฮอร์โมน นอ ยล ง  และ เลย พา 
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ให้ ต่อม ขบ ฮอร์โมน อน  ๆ  ช้ง เคย โยง สม พ่น ธ์ก่น แปร ผน ผด ปก ต'! ป จน กระ- 
ท^ง ประสาท สมอง และ ไข สน หลง ทำ หนา ท ผด ตาม ใบ่ ด^ย  แต่ เนอ ง จาก คน 
แก' จน ว', ย์หก สบ ไป แลํว์ เพ ง จะ ม อาการ เช่น นน่น่ น่า จะ ตอง พ จ'1 รอ*’1 ไห  ด รา จะ 
เบน การ เปล ยนวํ ย  “เลอ ด จะ ไป ลม จะ มา”  หรอ โม'  เพราะ ใน ตอน นนน 
เลอ ด  (คอ ระ ด ประจำ เด อ น)  ได ขาด ไป นาน แลว อาการ ของ วอ เลอ ดล นนด 
ปกติ นํ้นม เกิด ต่ว์ย โร คอน  ๆ  ของ ร่าง กาย  ท่ง ราย มาก และ นอ ย ได ต่าง  ๆ 
นานา  จง ควร ตอง ปรก ษา แพทย์ ให้ ได รน จฉย และ หา สาเหตุ ตลอด จน หา หา' า 
แก้ไข ให้ ถูก ต่อ ง 

เม อคณ ยาย เบน อย่าง น่น  คณ ตาม การ เปล ย นวย อย่าง  “เลอ ด จะ ไป 
ลม จะ มา”  บาง ไหม  แพทย์ ผ้ เชย ว ชาญ ทาง โรค จิต พวก หน ง เชอ ร่า อา การท 
เกิด คลำ ย อาการ เปล ยนช วตข อง สต ริ ขาง บนน่ น* หน หาง จตว ห อา โด อ ตรง นา อ 
กว่า ทาง ฮอร์โมน ว ปริต  ใน ท่าน ชาย ท่ม อาการ เปล ย นวย คลำ ย ของ สต รน 
อา การท พบ สำ ค0 ญอิม หน งก็ คอ  อาการ หย่อน หริ อใร้ สมรรถภาพ ทาง เพศ 
ซง ได้ กล่าว  แลํว์ ว่า  เบน  ความ ร้ สก ทาง  จต ใจ  มาก  กว่า ทาง ขาด ฮอร โมน เพศ 
บุคคล เหล่า น อาจ จะ ใช้ ฮอร์โมน เพศ ชาย ให้ กิน มาก  ๆ  หริ อฉด เบน ค รง  ๆ 
แลํว่ แต่ แพทย์ กำหนด แรกๆ  ก็ อาจ จะ มอา การท ง หลาย ทุเลา  ตลอด จน สมรรถ 
ภาพ ทาง เพศ ก็ อา จด ขน  น่ก็เ บน เพราะ จิต ใจ เชอ บ่น ใน การ ร' กษา มากกว่า 

เบน เพราะ ฮอร์โมน เอง  แต่ นาน เขา ก็ จะ กลบ เบน อก  เช่น น เบน การ ทด 
สอบ ต่ว์ย การ รํ กษา แพทย์ อก ผาย หน งถอ ว่า การ  เปล ย นวย ของ ชาย  แก่ ม เช่น 
เด ย วก' บ หญิง และ เพราะ ฮอร์โมน น เอง เม อร' กษา ได้ ผล ด ตลอด ไป ใน บาง ราย ก็ 
ย่อม บ่ง  ว่า อาการ เกิด เพราะ เปล ย นวย เนอ เยอ ของ ต่อม อิน ฑะ เส อม โทรม ข, บ 
ฮอร์โมน บกพร่อง ทํ้งน ทงน นอิง์ ตอง การ การวิ จ ยก นอก ต่อ ไป 
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แฅท สา คญก คอ! น กา ร รก ษาก ๅรเ ปล ยนรํ ย ในแ ต่ ละ เพศ น ย่อม ตอง 
คาน งถง เอน ต ราย อนจ ะแท รกเ ขา มา จาก กา ร! ชฮ อร โมน ด ร ย  ใน สต รทย่ งม 
ระดู อยู คอ กอ นรา ระ หมด ระดู ทเ ด ยว  หรอ แม้ แต่ ภาย หล" งท ระ ด หยด ไป แล ร 
อาจ จะ ทา ไห เก ดม การ ตฤ เลห ต  ซงเ บนเ รอง ก่อ คราม ย่ง เพราะ จะ ตอง รม จฉบ 
วา เบน เพราะ ฮอร โมน เพศ ห ญ งหร 0 ไม่ ห ร 0 ม การ ตก! ล หิด  จาก โรค  ของ มด- 
ลูก หรอ ช่อง คลอด เอง  แต่ ถา หาก เกิด เลอ ดตฤ จาฦ มะเร็ง  ๆ  นนต่ อง แฝง 
อยูก อนแลว และ มใช เกด จา กฮอ ร โม นเ พศ  ดง น5 น การ รก ษาน น แพทย์ ตอง 
ได ตรวจ ถก วน กอ นม ใช ร่า คน ใ จุ] จะ ห ๅอๅ รก มา ตน เอง 

ทาง ผาย ชา ยก เช่น กน  การ ใช้ ยา ฮอร์โมน ทาง เพศ ชาย นํ้นกิ อาจ จะม้ 
โทษ ได  โดย เฉพาะ ก คอม ะเ รง ของ ต่อม ลูก หมาก ชง ย่งไ ม่ลฤ คาม กิจ ะเ กิมโ ต 
และ แผรุ กก ระ จา ย ไป! หญ่  เพราะ ม ได สอบ ล' รน ตรร จ ตรา ก่น ก่อน 

สำ หรบ สต รน, นเ มอ ระดู ท เคย มอ ย่ส ม0! ย่ย่ง สาร  ๆ  อย่าง ไร กิคร ร เบน 
อ ยาง น0 นไป จน กรำ จะ หมด  อา จม ได้ รำ ก่อน จะ หมด เกิด ขาด อาจ จะม้ 

จำนวน โลห ตอ อก นอ ย เขา  และ อาจ จะ นานกว่า เด อนห นง จํงม้ ครํ้ง ห นง 

หรอ อาจ ขาด ไป ได ถงห ลาย  ๆ  เด อน  แต่ เม้อ ม้มา โลหิต นม กิจ ะอย่ ใน เกณฑ์ 
ท เคย เบน ประจำ แต่ ก่อน  แต่ ถา เลอ ด ทอ อก มา มาก  ออก นาน รน ออก กะปริบ 
กะ ปรอย  ถๆ ห่างๆ  น น ไม่ ไช่ ระดู ปกติ และ ไม่ ใช่ เบน “เลอ ดล* ใงห น' ไ” 
เพราะ ระดู จะ หมด อย่าง ท เข9 าใจ ผิดก นอ ย่อ ก 

เลอ ดทฅ กอ อก มา อก ใน รยท ระดู หมด ไป นาน กรำ บห นง แล' รสํ รน มาก 
เบน อาการ รำ ย  ซง ตอง ปริก ษา แพทย์ 

สำ หรบ ท่าน ชาย นนเ รอง อาการ ทาง ประสาท ทาง จิต ใจ  และ โดย เฉพาะ 
สมรรถภาพ ของ ความ ร้สก ทาง เพศ ลด หริ อ  หมด ไป  น น ไม่  ม้วย  จำ กด  อาจ จะ 

เกิด ได้ แม้ว ยย่ง ไม่ ถงส สํบบ กิ ได้ แต่ ค่อย เบน ไป เริอ ย  ๆ  กิน เวลา นา นบ 
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เ รอง บอ 4ผิ ว กาย  และ ผิว หน ง 

บาง ท เรา ก็ ลมเ รอง1 ของ ผวห นง  ของ เล็บ  หรอ ของ เสน ผม ช' 5 บ่ ก 
คล ม ภาย นอก อย่ท ผิว ร่าง กาย  แต่} เครา ม สำ คญ เกย รก บ สุข ภ'! ห ชอง ร่าง สาย 
ไม่ น้อย  ทึ่ผ้ เขย น มา ได้ ความ คิด ก็ ตอน ไป เท่ ยว ต่าง จง หวด กบ นก น สน าจ ร 
น้วน แต่ ว* ย อาว ไส เกน หก สบ บ  ไป โดน แมลง กด  เกด มผน ผวห นง และ เกด 
มัน ขน  อ" นท จริง แม้ อย่ ใน นคร หลวง นแห้  ๆ  ทุก คำ และ ทุก} เม มดเ วาก ได น 
ยง มัด อย่เ บน นิจ  สมัย ก่อน ยุง ชุม เวลา ล่อง ไป ปาก นํ้าน ม่ดง จาก  แต่ คู คลาย 
กบ ยง ตง จาก จะ น้า ย ภูมิ ลำเนา เน้า กรุง  เรา จะ ปราบ เท่าใด ไม่ สำ เวจ  ม แด 
จะ มาก ขน ทก  ๆ  ว' น  ม่ค วาม เห็น ส่วน ตว ว่า มมาก ตาบ จำนวน คู คลอง นกูก กบ 
กลาย เบน ท่อ ระบาย นํ้าช งนํ้า ไม่ วะ บาย  แต่ ชง คาง เพราะ ยุง เท่า มัน เอง 

ดํง เคย กล่าว แต่ ตน ว่า  ผิว หมัง เบน ส่วน หน งท แสดง ความ ชวา ชอง 
บุคคล  ส่ข อง ผิว เปล ยน  บาง แห่ง จาง เบน หย่อม ขาว  ๆ  บาง แห่ง กมค ลา 
กว่า เดิม อย่าง ทเริ ยก ว่า ตก กระ  บาง แห่ง ผิว หนา จน กลาย เบน ปุมส นำ ตาล 
คลาย หูด หรอ เกิด ม่ตง บาง ทยา ว จน น้อย ไต้  ผิว กำ พร่า ชน ตน จะ บาง เชา จน 
อาจ ถก ขด ข่วน หรอ สะกิด เกา เพราะ ความ คน จน แตก เบน แผ ล  เด ง่ายๆ  ความ 

แก่น เอง ทำ ให้ ผิว หนัชํ ง เสย ใย เนอ ส่วน ลกล ง' ใปไ บ่ยด หยุ่น ไ ดด  ลอง จบ 

ผิว หนัง ห ลิง ม่อย ด พบ ชึน มา แล ว ปล่อย กลบ ลง' ใป  ก่น เวลา นานกว่า จะ ราบ 
เริย บ ลง ไป ได้  ไม่ เห ม่อน เม่อ อายุ น้อย  ยง เนอ มัน ใด้ ผิว หนัง ลด ลง น้วย 
ห นัจ ะเห็ ยว ย่น  สังเกต เห็น ชัด ท ใต้ คาง เลย ดคน้ ายม เห นยง  ความ ชุ่ม ชน 
และ ความ เบน เงา ลน ก็ ลด ไป เลย ทำ ให้ ผิรแ ห, ง ทั้ง น เหง'12 ต่อม เห งอ แล ะต่ อบ 
นํ้าม่ นชั ม น้อย ลง มาก  โลหิต ท มา เลื ยง ผิว หนัง อาจ จะ ไหล น้อย และ' ใ หล ชำ 
ทำ ให้ ต่อ น้า น โรค และ เชอ โรค ต่าง  ๆ  ไม่ ไต้ ด  น้า อก เส บท ริอม่ บาด แผล ก็ 
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หาย ชา  ยง ^ไา ผสม กบ สภาพ ความ สบ บูร ณ์ข อง ร่าง กาย ไม่ ดัด อย่ ดวย  บาง ท 
หน งฅา กมเ นอ เห ลอง มก เบน กบ สต ร ว ย ชร ๅบๅ เๅเ าวๅ บ รบ 

แตล กษณ ะทง นก ม 1 ๆ! จ ะ บ่ง วา อ ว ย วะ ภาย ใน ข ธง ร' ๅง กาย (สอ ม เท รม 
ตาม เสมอ ไป หาก ว  I เม อ?) ง เยา ววย อยูไ ดร ก ษาผ ว' 1' หด II ล 8 ร่าง กาย ลว นอน ไ ม' 
ทรุด โท 55.13 ว ด เรา กวา วย  ตรง กน ขาม คน ท ราง กา ยม X รค ภ ยป ระ ก อบเ บน 
เจา เรอ นอ ยู ภาย ใน  ก อา จม ผวห นง เปล ย นวย ไดห่ ง  *1  ทม ได ชรา เลย 

บจจ ย สา ค ญทเ รง  เห ผวห 14 ง เส อ ห เห เห 1 1" ร' ปรุ) น หล ๅยป รู"; ก ๅรด วย ก่น 
การ ตรา ก ตรำ อยู่ กบ แดด ทรอ ก, บ ลม จด 0 ย่ๅ งห นง  การท ตอง รบ สง ระคาย 
เคอ งอ ยู เบน ประชา เชน  เถา ถาน  ฝุน ละออง ชง ใน บาน เรา นม ม รก เลย ดร ย 
ส ไว ผส อยู่ กบ ไข มน กบ นํ้า มน ระเหย ต่าง  ๆ  ก็ ทำ ไห้ ผิว หนํ' งเป ก็ยน ได้ ง' ๅย 

การท ม ได รก ษาค วาม สะอาด ของ ผวห นง ก็ เบน บจจ ย ให้เ ติด ดร. 1มช 5. 1 
ของ ผวน นง ได้  เม ออ อก ไป นอก บาน แล วก ลบ เขา บา  ลอง ล8 ๅงมื อด จะ เห็น 
ได้' ชด ว่า นา ลาง มอ แล' ว นนส โสมม แค่1 ไหน  ลอง เอา นวล บ ปลาย จม ก แล่1 'รม-, 
ดม ดุจ ะ ได้ กล นห็น แค่ ไหน  ผู้ท รู้จัก ล ไง มือ ล8 ญ่ห น8' ๅติง ย่อม จัก บ ๅผิร หน “'ง ล่รม 
หน ง ไว ได ด  เห งอ ไคล ผสม กบ ผิว กำ พร ไท ลอก ตาม ธรรมชาติ เบน 1) 58; ทํๅ 

หาก หมก ไว้ นานๆ  ก็ ช่วย ก่อ ความ สกปรก ได้  '‘ข ไคล”  นจะ ประจักษ์ ชด ล ไ 
ลอง ไม่ อาบ นำ ดู สก สาม สวน  พอก มาก จน ถู ออก และ ร่วง พร ก*' บ พน อ่าง อาม 
นํ้าท เด้ย ว 

ผิว หน ง คน สูง อายุ น น แพ้ อะไรๆ ได้ ง่าย  แม้ แต่ ยง ท คอย รม กน มา แต่ 
ไหน แต่ ไร ไม่ ค่อย มืพิษ สง นก  พอ แก' เช่า ถูก มน ตอม กด ก็ จะ บวม แดง ได้ ง' ๅย 
และ คน เอา มาก เสย ควย  บาง ทถง อก เส บ  ถา ยิง เกา เลอ ด เช่า เลอ ด ออก เลย 
อาจ ไป กน ใหญ่ 
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พูด ถง แพ้ กน แล ว  มเ รอง สำ ตัญ สม ย ใหม่  คอ แพ ยา  เพราะ ใ ชยา 
กน มาก มาย และ แพร่ หลาย  การท ผิว หน ง แพ ยา นก ศร รท ราม ไร ด วยวายาทง 
ทา หรอ ทํ้งกิ นนํ้น  อาจ จะ แสดง อาการ เม่น พษแ ละ อาการ แพ!' ด ทาง ผวห หง 
เค รอง ประ เท อง ผว ตาง  ๆ  ก เชน กน  แมก ระ ท' ง ยาย อม ผม นาง ชน ค  ล รม 
ฮอร์โมน ประกอบ ค รม ประ เท อง ผวน น  กม ใช่ ว่า จะ เกด ประ โย ชม รก บา ผ รม 
ให้ โทรม ได้ เสมอ ไป  สม่ย ใหม่ นม แพร่ หลาย  เบ่น ฮอร โมน เพศ ท ไค จาก 
การส0 ง เคราะห์  แม้ จน กระทง สก ด จาก รก เดก เกด ใ หมก ยง ม  แฅผ ลน จะ ทา 
ให้ กระ ข่ม กระชวย อย่ไ ด้ยน นาน เกน รยน น คง เบน ไป ม ได  ยง ยอด กราน นก 
คอ ขผิง ปา รา พ้น ฉดเ ข่า ใด้ห นง หวง จะ ให เต่ง ตง อย่าง ลา ร  ๆ  พอ ด พอ รา ยก 
จะ อ0 กเ สบ หริ อ เกิด เนิอ งอก แถม ความ ตง เต่ง ผิด จร รม ชาติ มํม เลอ  ผ่าย ท่า ม 
ชาย ก็ อาจ จะ นิยม การอา บอบ นวด  แก้ ตัว ว่า ทำ ไห สด ชน เปล่ง ปลง  แต่ ร่าง 
กาย มน ไ ม่อน โสม ให้  ว่า เลอ ด ฝา คด แต่ ความ จริง มไม่ มาก มก 

บจจํ ย ตางๆ ท กล่าว มา เหล่า น  ย่อม ก่อ ใหเ กด อาการ คม ตาม ตว ได ควย 
คน แก่น0 น ตัน ผิว หน0 งได้ งาย  โดย เฉพาะ คน บรเ วณผ วห นง พบ ซอน เบย ดก น 
เช่น  รก แริ  พบ ขอ ศอก  ขอ เข่า  ขา หน บ  ใฅ นม  และ ทท ลบ 

นอก จา กน น เหฅ ของ การ ตัน ก็ อาจ เกิด จาก จิต ใจ ร ปริต  ม ห่วง กง วล 
สภาพ ข่นจิ ด ใจ ฅงเ คริย ด  หรอ ม โรค ตัย ภาย ใน กาย  เข่น  เบา หวาน  โรค จิต 
โรค ตับ  ด้ซ่า น  ตัง นน อาการ ตัน เหล่า น หาก เบน อย่เ รอย จิง จำ เบน ติ อง หา หมอ 
การ อาบ ใ! านน ใน เม อง ไทย เรา ตรง กน ขาม  ตำรา ฝร่ง ก็ ว่า อาบ นา ม่อย 
ให้ โทษ ต่อ ผิว หน0 ง  เพราะ จะ ชะล่า ง เอา ความ ชน และ ความ มน ของ ผิว กาย ไป 
หมด  แต่ สำ หร ไ] บ3, านเ ราน น ตรง กน ขาม  เห งอ ไคล และ ฝุน ละออง มมาก 

การ อาบ ใ! านน จำ เบน ล้า หรบ บาน เรา  แต่ การ อาบ นาท รอน ตัดย่ อม ให้ โทษ 
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ผวห นง  แตก  และ กอ อาการ คน1 ได ดวย  สบ่ ยา แรงๆ ก เชน กน  แต่ นา 

อา บท เย นจ ดก ไม ด  พอ ด พอ ราย พาน เม่น หาด ได้ 

อา หาร ธร ร ม ดา ท มส วน ประกอบ ครบ ถ วน นํ น  ช่วย ไห ผิว หน ง 

สม บูร ณอย ได  การ ขาด อาหาร และ ขาด ไว ตาม นก ทำ ไห้ ผิว น นง ไน รม และ 

แพ ต่อ สิง ต่าง  ๆ  ได้ 

ผวห นง เบน อวย วะ ใน ระบบ ฑาร ขบ ระ บ า ย สิง ทว่า ง กาย ตอง ข0: บท ง 
ออก ไป  เห งอน นม สิง ท ร่าง กาย ระบาย ออก ได้  เพราะ ฉะ น นก ๅรนิ เหง อร ะ เนย 
จาก ราง กาย ได ก เบน เร อง จำเ บ่น  ธรรม ชา คิม วิธ ข จ, ด ความ รอน ไน ร่าง กๅย 
โดย ขบ เหง ออ อก ดวย  ดง จะ เห็น ได้ จาก โบราณ ว่าน มอ ไทย นวิอ หมอ ด้ๅแ ย 
ชอบ ไห สฅร หลง คลอ ดม เห งอ ตก มาก  ๆ  ถงก วิว อบ ร่าง กาย โดย เขา กร ะ โขม 
ผู้ท คลอ ดม ไข ใน เวลา อยู่ ไฟ  ถา ไม่ ม เหง ออ อก หมอ เหล่า นนก็ จะ วิตก กิง 

อาการ ไข  ความ รู้ ชน ดน นบ ว่า ไช ได้ ลำ หรบ การ แพทย์ แผน บ่ จจบํ นเห มอน กน 

ผิว หน0 งย์ง เบน ส่วน ทมเ นอง อก ได้ ง่าย ไน คน แก่  แมว, าส่ วน มาก จ ะ 


ไม่ ใช่ เนอ ราย  แต่ มะเร็ง ของ ผิว ห นํงก็่ พบ ได้ ไม่ นอ ย  แผล ท่งห ลาย ทผิว หน" ง 
ซงเ บน อยู่ เรอ รง  หรอ ปุมท เบ็น คลาย หูด แต่ง อก เร็ว  และ ย์งถู กเสิ ยดสิ อกํ 
เสมอ  ๆ  หรอ ถูก แดด เผา อยู่ เบน นิจ  เหล่า น ย่อม เบ่น เนอ ร9 าย ได้  มะเร็ง พวก 
นเล อด ออก เพราะ เนอ แตก ง่าย  อก อย่าง หน งก็คิ อ ไฝ โดย มาก ก็ม เกิด แต่ นม 
นาน หรอ เบน แต่ กำเนิด  แต่ ถาม าโต รวด เร็ว หรอ แตก เบน แผล เนอ แบะ ออก 
มส ดำ มาก  เลอ ด ออก ง่าย ก็ ตอง คิด ระ ว่ง ว่า จะเ บ่น เนอ มะเร็ง ได้  จง อย่า แกะ 
เนอ เห ย่าน  เพราะ เทา ก วิว ไป ค้ยร่ งม ด ให้ เซล ล มะเร็ง ท เปรย บ คล9 ายต่ วมด แผ่ 

กระจาย ไป ทอน ได้ รวด เร็ว  มะเร็ง ของ ผิว หนิ งซง พบ บ่อย  ๆ  ใน คน แก่น ถา 
รบ ไป หา แพทย์ ให้ ได้ ตรวจ ละ เอย ด โดย วิธ ถูก ตอง  และ เบ่น แพทย์' ชง ม 

“มะเร็ง ลำ นก’,  ห็จะ รก ษา ได้ ง่าย และ หาย ขาด 


อ นง ขอ แถม ท2' ายเ รอง คน ตาม ต่วน ย่อม ยำ ใ ห เกา หรอ ขูด สผว หน งท 
คน  เกา จน เลอ ด เขา เลอ ด ออก  บาง ท คน แล ว เกา ไม่ ถน ดก เอา ค 3 1ถ ครูด กบ 
ของ แขง ท อาจ สกปรก ได้  เล็่ บท เกา และ ของ แข งทค รูด เอา เช่น น อาจ สก บ่ รก 
ก่อ ให้ เกิด อก เส บ และ มาก  ๆ  จน กลาย เบน ผ  ยง ถา อาการ คน เบน เพราะ ม 
โรค ประจำ ตำ ภาย ใน  เช่น เบา หวาน ก็ จะ อก เส บก ลาย เบน ผผก บา  ผวห นง 
คน แก่น น แพ้ ต่อ การอ0 ก เสก และ การ ติด เชอ โรค ง่าย มาก 

เสน ผม และ บน  ผม หงอก เม อ แก่น น ช่วย ไม่ ได้  คงเ บ่น ไป ตาม 

วย  หรอ แห้ ยง เยาว์ อย่ก็่ มิ ผม หงอก ได้  เพราะ เหฅ ใดน์ น ยง ไม่ ม ใคร ตอบ ได 
แห้ ทว่า ผม หงอก และ ผม ร่วง จน เลย น มาก ใน พวก ผู้ชาย มากกว่า ผู้หญิง ก 
เห มิอน ก่น ว่า เบ่น เพรา ะผ้ หญิง ผม ร่วง นอ ยก ว่า ผู้ชาย หรอ ว่า ฮอร์โมน ใน แต่ 
ละ เพ คน นไม่ เห มิอน กํนก็ ไม่ แจ่ม ชด 

ผม คน แก่1 ไม่ เพ้ย ง แต่ หงอก มาก  แต่ ย0 งม เสน ผม เปราะ ร่วง ง่าย แต่ 
ขน ใน รู จมูก  ขน คว  ขน ใน ห  กลบ งอก มาก ขน จน ดูด กก็ม  ขาง ผาย ผู้หญิง 
อาจ มิข นทรม ปาก บน และ ท คาง งอก ยาว จน ตำ เอง รํง เกย จ  ขน ตาม ตำ ก็ อาจ จะ 
งอก ได้ ดำ ย  แต่ ขน ตาม ตำ ก็ ร่วง ง่าย เห มอน ก่น 

ยาย อม ผม น น ควร จะ ปรก ษาแพท ย่ร้เ รอง ส่วน ผสม ของ ยา  หาก ยา  . 
น น ผสม นาม0 นพ้ช ก็ ไม่ กระไร น0 กแต่ ก็ ตอง ขน อยู่ กบ ชนิด ของ ส่วน ผสม  ผม 

ปลอม นนด สำ หรบ สต รท ท่า ทจะ ลำ น เอา หาก ร่วง มาก  ๆ  เขา  การ ถอน หรอ 

โกน ขน นน ไม่ ให้ โทษ อะไร  แต่ ระ ว่งอ ย่า ให้ เบน บาด แผล ได้  เค รอง ถอน 

ดำ ย ไฟ พ้าก็ ใช้ ได้ ถา เขา ใจ ใช้  สำ ห ร, บ สต รท จำ เบ่น ตอง ใช้ ฮอร์โมน เพศ ชาย 
ขน อาจ งอก ผิด ท และ กลาย เบน มิ หนวด เครา ได้  หาก หยด ใช้ ฮอร์โมน เสย 

ก็ หยด งอก ไป 


^  6) 


^  มอกอยางห นง ก คอ ขน ตาง อก ง้มเ ขา ไป แยง ลกนํ ยฅา  หรอ ไม่ ขน 

ทมอ ย รอบทวาร หน กก งอ กรอบ รู ทวาร หน กง้บ เช่ง่ ป าให้ สก I เรก และ ก่น  เช่น 
นก็ น่า จะ ตอง หา แพทย์ 

เลบ  เลบ คุด ท มุม และ ขอบ จน เกด ๆ) หก นเน 0  และ เกด อก เส บ และ 
ม อาการ ปวด หรอ เนอ ร 0 ห  ๆ  เบน หนอง  ก็่เบ นเร้ อง ห นง ของ คน แม่  จง อย่ๅ 
ตดเ ลบ ให มน โค ง  มน คุด ง่าย  ตด ตรง  ๆ  ส่วน ทยน ออก ไป กว่า ปลา ยห้ว 
กอ น ตด ควร แช นา อุนใ หอ อนนุ น เสย คอน  ถา ตด เด ย ตน เอง ไม่ ถนด ก็่ขอ 
รอง ให้ คน ทห ตาด ตด ไห้ 

การบ อง กน ความ พิการ และ โรค ห ยา พิๆ นม่^รๅ 

ขอ สำ คญอ ย่าง หน งท จะ เบ็น ประโยชน์ ต่อ ร ส่ง กาย ผ้ทอ ๅยุจ ะ ยม่ง เช่, ๅ 
วยช ราก คอ การ รก บา สุขภาพ ใ หด  ละ ทง หน ทาง ชวิต ซงจ ะม่อ โรค และ ปน 

ทอน สุขภาพ ของ ตน  และ ควร จะ ปรก บา ขอ ควาน ช่วย เหลอ ของ แพ ท ย์ให้ ได้ 
ตรวจ ร่าง กาย  หา สาเหตุ ท ก่อ ความ ทุพพลภาพ เร้อ รง ท จะ แทรก ซ 0 น ม่อไ 1] 

เม อ อายุ ยง มาก เขา  ถา ได อา ศย พง แพทย์ สํก คน ห นง ไว้ ประ  จำ ตว  เพ อท 
แพทย์ พู้น แจะ โต้ สอบ สาน ติดต่อ  โดย ตรวจ ร่าง กาย ละ เอย ดท่ว ไป เบน 

ระยะ  ๆ  หรอ เม อม อาการ แปร ผ่น์อ ย่าง ใดเ ติด ข้น  แต่ แพทย์ ผ้นน จะ ตอง 
วาง ตน ทำ หนา ท แพทย์  โดย ใช้ ความ สามารถ เต็ม ทมิ ใช่ เบน ลน เอง เติ ยๆ น 

เพ ยง แต่ คุย กน พง  แต่ อาการ หรอ ค รง เล่น ค รง จร งผ่ด์ ม่อน เวลา ไป พ ลาง  'คุ 
เช้น น' น  แม้ แต่ ช' งนา หน' กต่ว์ คน ไข้ ท บ่น ว่า ผอม ลง ก็: มิ โต้ กระทำ  โรค ท (ติด 
ข้น โดยกระบวน การท ค่อย  ๆ  เบน โป ไม่ม้ อาการ รุนแรง เติย บ พล น ก็ม้ ไต้ ตๅม 
วยห ลาย โรค  เช่น ว, ณ โรค ปอด  ขอกระ ดุก อก เส บ  แรง คน เลอ ด สง  ริดส ดวง 


6  เ2) 


ทวาร  แผล กระเพาะ อาหาร  ไส้ เลอ น  โลหิต จาง ต่าง  ๆ  เห ลาน  และ โดย 
เฉพาะ อย่าง ยิงก็่ คอ มะเร็ง ใน อวย วะ ต่าง  ๆ  ซ งม กต่ง ตน กำ เนต อยู นาน น ตา 
แม้ ค รง ย0 ง่อย่ ใน ปูน อายุ กลาง คน 

อิง อาย เกน  ๖๕ บไป  การบ อง กน อบํต เหตุ ยง ตอง ทราบ ไร ไหล่ อง แท 
การ หก ล่ม  การ เกิด อบ ติ เหตุ บน ถนน  การ ถก ไฟ ไหม ลวก  อ น ตรา ยทง หลาย 
อาจ จะ เสริม ทำ ให้ โรค ทมเ ม้น พน เด ม ใน ร่าง กายอยู่ กอ นเ ช นโ รก หรใ จแสะ 
โรค ของ สมอง เกิด กระ พอ อาการ มาก ขน  และ ภ ยอน ตรา ยท เก ตน นอ าจ ไน 
สำ ค ญ สำ หรบ คน อาย ห้อย  แต่ สำ หรบ คน สูง อายุ แล วจะ ม โร คอน สำ ทบ ชิน 
เบน เหตุ สด ทาย ท ก่อ อ0 น ตรา ยถง ช็วิต  เช่น ปอด อก เส บ หรอ มโล หฅ ยง ตก 
มาก  ผ้ท อาย มาก ขนม กำ ลง กาย ไม่ แข ง แรง กะปลก กะ เปล ย  ขอ กระดูก 
และ ก ลาม เนอ ไม่ สมบูรณ์  การ เดิน โขยก เขยก  ยิง ถา สาย ตาม ว และ ใน ทท 
แสง ส ลำ  ๆ  ยิง ก่อ อิน ตรา ย ไต้ ง่าย  กระดก ของ คน แก่ พด ง่าย  ๆ  ว่า เปราะ 
ง่าย ตาม ธรรม ชา ต ของ เนอ เยอ  หรอ จาก พ ยา ธ สภาพ ของกระดูก บางอย่าง 
ก็ ยิง จะ เกิด กระดก ห, ก แทรก ไต้ ง่าย  ๆ 

ริธบ อง ก่น เห ฅภย่ น ตรา ยทง หลาย นก็ม หลาย ประการ  ท ควร กระทำ 
ไต้ ก็ม การ ใช้ แสง สว่าง ตาม ทาง เดิน ทท จะ ตอง เดิน กาว ขน กาว ลง ทบ น ได และ 
ทพ่ก บน ได  ถ9 าพน ตา ลง หริ อ พน สง อาจ จะ พล ดฅก ไต้  ก็ ควร จะ ม ราว ก่น และ 
มทยิ ด  และ มสิ งท จะ ช่วย ให้ สิง เกฅ ไต้ ดวย การ ส มผส และ ด2 วย สาย ตา  จง 
อย่า ให้ ม้สิง ท คน แก, เดิน สะดุด หริ อ ลน หก ลม  เช่น ธรณ์ ประตู  ขอบ เส อ 
ขอบ พรม  เส อ หริ อ ผา เช็ด เท3 าผน เล็ก  ๆ  ท ลน แฉลบ ง่าย  พน หิน ทเริ ยบ 
เก ล็ยง  หริ 0 พน1 ขด นา มน  ตลอด จน พน ห้อง นํ้า  อ่าง อาบ นํ้า เหล่า นฅ อง1 ใช้ 
ความ ระ มด ระ ว ง์ท สุด 


๓ 


การ ไช ไม เทา นบ วา เบน ป ร*' ไย ชน มาก หคู ะช่ว อ พ อ งฅ คู  ช่วย คลำ 
ทาง และ กลา  รก น ทง ใน ต ๅงป ระ เทศ ควย ว, า  เหมาะ สำ หรบ สม่ย นไซ้ เบน 

เค รอง บอ งก' นตํ' ว ไค้ ด 

การ บน บาย ตาง  ๆ  หรอ การ ตอ งอน ทรง ต, วไน ตำแหน่ง ทคูะ พล ด ตก 
งา ยก ควร งด  การ พล ด ตก จะ เพ ม ได ง่าย หาก ม [ดก ท ซก ซน คอย เกาะ หรอ 
ผล กด นอก ดวย 

อนต ราย จาก ยา พวก  ท ทำ ไห ป ร*' สา ท  [ซอ ง ซบ ว 2 ;ง่บ ป ร 2 ; สา ทอย่ เบน 
ประ จา นาน  ๆ  เขา  ยอม สะสม จน เบน พบ ได  ยา ท' ง หลาย ตอ งม บาย และ ม 
เคร อง หมาย ใหเ หน ชด ว่า อย่าง ได  ซอ ได  ไช ขนาด ได  ยา ที่ ไม่ ม่บา ย  ไม่ ม 
วธใ ช จง ทน สยด กวา จะ ตอง รก บา พบ อา คูน แอ แก ะ ฎ ๅคูกิ งแ ย่กคู ๅม ตๅย 

ถา เรา คน ชรา ชอบ สูบ บุห รก มภย ตอ ตน เองอย่าง มาก  หาก สบ ไน ท 
นอน และ เผลอ หลบ ไป 

เวลา น' ง สวม  ควร จะ เบน ทน่ง พง ไต้  มท ให้ มอ ยด เวลา หนา มด 

วง เวย น  ประ ตบ ด ควร ไห บุคคล ภาย นอก สามารถ เบด ไต้ ใน ครา วคูา เบน 

ใน การ หยิบ ยก ของ ไซ้ ไม่ ควร ตอง ไห้ ก่ม  สู  เงย  ๆ  มาก  สู  ซง ทำ ไห้ 
โลหิต ไป เลย ง สมอง เดิน หมุน เวย น ไม่ดิ  เบน ลม ง่าย  ด" งนน บรรดา สง ของ 
ต่าง  ๆ  ตลอด จนเ ครอง ไซ้ ต่าง  ๆ  ควร ไห้ อยู่ ไม่ สง เกน ไป หรอ ไม่ ต่าเ กิน ไป 

การ ขบ รถ และ ยาน พาหนะ  เบน สิง ที่ ต่อ ง คำ นง ถง สมรรถภาพ ใน 
ก0 าลํง กาย  ความ เปล ย แรง  ความ เฉย บ ไว ของ ประสาท ตา  ประสาท ห  ท 
ลด ลง ตา มวย  ตลอด จน หน ทาง และ เค รอง หมาย จราจร ท เปล ยนแ ปลง ใหม่ สู 
ย่อม ผิด พลาด ก่อ ให้ เกิด อุบ, ต เหตุ ไต้ 


๘๔ 


อบ8 ต เหฅ และ การ ลม ลกค ลกค ลาน แม้ เกด ขน นอ ย  ๆ  แต หาก ม บอ ย 
เข* ไ  ก็่อา ช ย่อม หมาย ถงค วาม เส อม โทรม ไม่ ระบบ ใดก่ 3 ะบบ หน ง ขอ งราง' 
กาย  จำ เบน ตอง ไห้ แพทย์ ตรวจ สอบ ร่าง กาย  โปรด จำ! ว วา การ บุบ สลา บ 
ครํ้ง ละ นอย  ๆ  แต่ เกิด ซาก อาจ นำ ให้ เกิด ทุพพลภาพ มาก  ๆ  เขา ใด 

การ รก ษาค วาม สะอาด ของ ร่าง กาย  เม นบ จจย ขอ หน ง ใน การบ อง กบ 
โรค  เม่อ รก ษาต ว มา ชน ถง ปน ชรา ได ก ควร รก ษ าจฅ ใจ และ ศก ด ศร ขอ งด บ 
แห้ จะ แก่ เฒ่า  ไม่ ควร จะ ให้ คน รอบ  ๆ  ขาง แห้ กระ ทํ่ง บุตร หลาน รง เกิย จ 

เพราะ ร่าง กาย สกปรก  เคร อง น่งห่ ม ไม ได รบ การ เอาใจ ใส่ ไม สะอาด  ท 
สำ ค* ญก็่ คอ ร่าง กาย และ เส อ ผา ที่ ห่อ หุ้ม ร่าง กาย ควร จะ สะอาด ได้ เปล' ย น' ได 
ซิก ฟอก เสมอ เบน หน ทา งบ อง กน โรค  แม จะ บง เอ ญ เกิด โรค หรอ เกด อุบฅ 
เห ต ใด  ๆ  นอก จาก ราง กาย สะอาด ฆ ภาวะ ต่อส้ โรค ได ด และ ไม่ เบน แห ลง ของ 
เชอ โรค แถม ให้ แก่ บาด แผล แส่ ว  ขบวน การ ของ โรค ไม่ อาจ จะ ม โรค แทรก 
ซอน ขน อก ดวย  เส อผ2 านน ไม่ จำ เบน ตอง หรูหรา สวย งาม  เพ ยง ให้ สม กบ 
ฐานะ  แห้ จะ มชน ผล1 ด เปล ยนจำก่ด แต่ หม่น ซิก ฟอก ได้ ตาก แดด สะอาด ทุก 
ครํ้ งก็่ด้ มาก แส่ ว  ใน ภูมิ อากาศ ของ บาน เรา การอา บน าจำ เบน มาก  สง 
โสโครก ที่ ผิว กาย จะ ได้ ชำระ ไป เสมอ  ท่าน ตด สิน ความ โสมม ของ ผิว กาย ได้ 
จาก นํ้าที่ ท่าน ล* างมิ อเม่ อก ลิบ' จากนอก บาน ท ผิว- กาย ก็มค วาม สกปรก เค ลอบ 
อย่ เช่น ก่น  โปรด อย่า ปล่อย ต0 ว ทอด อา ลย คอย แต่ รำ พง ร่า แก่ แล, ว  อาย ท 
ยํ่งย์ นอ ย่ทใ จส้แ ละ สรรพ างย์ กาย ม่น คง 

ปาก ที่ สะอาด ได้ บวน ลาง ภาย หลง อาหาร  ได้ ถ พน ส0 กวน ละ สอง ครํ้ง 
จะ ช่วย ให้ พน ทน  ลด ความ เสิอ ม โทรม ของ เหง อก ให้ เกด ชา และ เกิด นอย 
หา ทน ต แพทย์ อย่าง น*! อยบ ละคร0 ง  ยง หก เด อ นคร0 งจะ ด มาก 


๔๕ 


สุด ทาย ในเ รอง ๆ] อง คน แกน เบน ยอด อนห นง ใน กระ บ จน การบ 0 งฤน 

โรค ทง ทาง กาย และ ทา งโจ ของ คน แก่  นนก็่ คิอค ราม สใา พ ไเธ์ ของ ญาคิ พน อง 
ท สน ท และ โดย เฉ พา ะ ลูกและ ห ลาน ใน ไส กบ ผเฒ ๅ  ดงท ยก ต0 รอ ย่าง ถง 

อทธ พล ตาง  สุ  ของ ความ สม พน ธฺมๅ แล รน ลาย คอน  ความ อบ อ่นท ทาน ผั 
เฒา มอ ยูก คอย งม รง ศๅค ณๅ สุ] ๅ ตน พอ เนน นนๅ ได้  ความ เอาใจ ใส่ ขอ งบ ค คล 
ท ไป มา เห ลาน ยอม พลอย ใน 0 ๅยุย น  ได คราม คิด คราม ร้น นำ ใน้ (พลิ น  ได้ 
คา แนะ นา และ ป รก บา (รอ ง การ (บ บ 0 ยู แมก ระนํ ง เร อง คราม (จ็บ บรย  บค คล 
ท สน ทใ กล ชด ยอม (ขา ใ จ ล' กๅพ การ (ย่ น ใ 1] ตล 0 ดจน 01] ลิ อะย 6110 งท’ๅน ^ เฒ สุ^ 
ยอม อนุโลม ผอ นป รน ((ล ะ ไม่ ขด ขน ใน นาง น ไม โ ลิ ด 0 \ ( ตรา ย (น ส่ ๅน  (บน 
เรอ งซง ทาน นม น นาน ด 0 ณูๅ ต สง 0 าย ชง ค-ร รู ลำ - ลิ ก ไร้ (ลม 0 

การ เดน ทาง และ การท สน าปี ร 

ประสพ กา รณ ท ได รบ ใน การ (ดน นาง ไกล  ใด ย ยาน พาน นะ ด่าง สุ ไน 
ชวเ ร ลา สอง บท ผา น ไป  ทา ใหเ กด คราม คด ท จะ ตอง ศก บา (รอง นไน คน ((ส่ 

เม อ  ม นา คม  ๒๕๑๕  ผูเข ยม ได ไป กบ คณะ ทอง (นย ร ยง แย่ ล 0 ค โค ยาก 

ทศ นา จร ปรบ อากาศ  สุภาพ บุรุษ ร ยจะ เจ็ด ส่บบ ผัน นง (คิด ไย่ สบาย น^น ย'1 'ง 

1ม่ ถงเ ทอ ก เขา สง  ทํงน เพราะ รถ วิง ระยะ ไกล  ถนน วก เรย น คด (คย ร  0 ๅกๅ ค 
ใน รถ เย นก จ รง  แด่ การ ระบาย ลม นอย  แกม อาการ ค ลน ไส้ (วิ ยนลิ รบ ะ  (ลย 
ไม่ อยาก รบ ประทาน อาน ารแ ละ งด (ดน ทาง ร’ รมด่ 0 ไ 1)  แก ร่า ไย่ (คย (ย่น แล ะ 
เม อใช รถ ปรบ อากาศ ของ แก เอง  ไป ไหน มา ไน น ใน พระ นคร  เม อ ใด อา กๅค 
อบ มาก กเ บด กระจก ได้ ตาม ใจ เพิง ม อาการ เช’ นย่ (ย่น ค/ง ((รก ไน กา 1 ไ 1] 1 คิยว 
ไกล  ๆ  สำ คญก คอ อาจ เบน อาการ ของ น ลอด (ลิ อด สมอง แข็ง ข็ใด้  คิก ค/ง 
หน งก ไป ภู กระ ดง กบ พวก กะ ทา ชาย รย หก ลิบ เจ็ด ลิบ กว่า ส่รน มาก  นนน ๅง 


&) ว 


บน เชิง ภ กระ ดง น แปด กโล เมตร  หาก โล เมตร แรก ม มแม จะ ห แด วท ามกนง 
ทรง ต0 าอย่ ไม่ ได้ ตลอด  เพรา ะมท ชน ท ตอง ไต ลง และ ม ตอง ไต บาง ค รง ผา 
ตง ชน ตอง ใช้ กระได พาด แมจ ะ ม* ซำ  คอ ท พก เบน ตอนๆ แตก' ระ บน สมา ชก 
ของ นก' ไต เขา ย่อย  ๆ  ของ เรา ผม กระดก สน หลง ไม ปก ต เด อ ตอง เ( จา1 ผออ 
ขา  ก็ ตอง ถง กบ นอน แซ วอ ย่รํ้ง ทาย  สาว นอ ยวย หก สบ ทาม หมา ท ทด วาท 
เย็น ไม่ ได้ เลย เบ่น ไข้ หวด และ ร่าง กาย เอย ทรุด  เท รม เสย สาม ส ปด าหเ มอ 
กลบ มา บาน แล วแม้ จะ ไม่ ม อาการ หน0 กแต่ มด งาน เห นอ ยระ ^ หยและความ 
เม อย ต9 อง คลาน และ หอบ  เรา ด หนา กน เอง คด วา ตาง ผา ยก จะ ตาย เออ แอ ง 

ดวย หว ใจ วาย เพราะ ส หน' าอํน เขย วน0 น  คน ทม ได เคย ไห แพ ทย ตรวจ ราง กาย 
เลย จง มา ฉก คิด ถงห มอด รา วน เอง  ราย ทราย ท สุด กด รง ร่วม เดน ทาง ไน ตาง 
ประเทศ  ตอง บน ตอง นง รถ และ ตอง ลง เาอ  สภาพ ของ หน ทาง และ ระยะ 
ระหว่าง ทอด หน งก บอก ทอด ห นง ไกล มาก ต่าง  ๆ  กน  เพ อนเ ดิน ทาง สต ร 


อ เม ริก น นาง ห นง  ตอน จะ ไป รถ บน เท่ อก เขา ผ่าน ช่อง ช่าม “อ ลร์! จอ'3 สา สสั 
จบ ช่วิต ลง ดวย ห' วใจ วาย ตอนกลาง คน ทํ้ง  ๆ  ท นอน หล บด  เม อ ตอน เย นก ยง 
พดฅุ ยก น เบน ธรรมดา อย่  แห้ ใน กรุงเทพฯ นก็ม นัก ท* ศ นา จร หมา อุบ ติบืา ย 
เจ บ ชน ถงก บต อง เช่า โรง พยาบาล ‘สม อๆ  บาง คน เคราะห์ ดิก็ หายกลับ บ้าน' ใด้ 
บาง คน เคราะห์ ร2, าย เลย จบ ขา ตก ลบ บาน ‘ค่า ไน ‘มอ งไท อม1 อ'3  อก ราย หน ง 
เบน ชาย ชาว เดนมาร์ก คน หน ง  มา ถก รถ เมล์ ชน เลย สมอง กระทบ กระ เท อ นม 
อาการ ค ล้ม คลํ่ง์  ช่อง เผ่า กน อยู่ ใน โรง พยาบาล กว่า สอง ‘ดอน ยง ไม่ หาย 

เคราะห์ ดิท่ม ประ กน การ บาย ไข้ ไาม่ ก-น นค่า ไ1 งพย ามา ล ‘‘ล ะ ค่า1 ก ษาต อ'3 
ค วก กระ เ  ร๋เา เอง ย' บแย่ ไป เลย  ท่นำ มา เล่า เสย ยด ยาว นก็เ บน ช่ว์อ ย่าง ให้ ท่าน 
ผู้ เช่า ว ย ชรา ได้ สำ เห นยก  เบน ประ โยชน์ ไน การ ระว่ งตา เม อ จะ เดิน ทาง หรอ 
จะ1 ไป ทิศ นา จร 


ลิ่ ๓) 


การ เดน ทาง ไป เท ย' 3 เต ร่ย งทต่ า ง  ๆ  นน  เม่น ประ โย ชน ไม้ ใช่ เพ ยง 
จะ เด ความ ร  ใด ชม ทวน คน  ชม ความ พศ ดาร และ ความ งาม ของ ภมิป ร* แทศ 
และ สถาน ทซง แปล ก ตา ใน ท  ๆ  หรอ ได รอ ฟ นความ จำเ มอ เคย ไป ก่อน แล ว 
แฅท สา คญก เบน การ ผอน คลา ยอ ๅรม ณ  พก ความ คด  พก ประสาท  ซง บาง 
คน ก คอย แด จะ ตง เคร ยศ  หรอ คอย แด่ ระทม ปลง อ แจ จง ติ ว เอง  ใจ คอ ทห งด 
หง ด เหลา นก อาจ ทา ใหผ รวม อา ศ ยอ ยดว ยก แพ ลอย จด ใจ ไม  สบาย ไป ติวย 
ถา เรา ได ไป เท ยวเ ดร เสย  ตาง ผาย ตาง ได เปล ยนแ ปลง สภาพ ความ เบแ อย่ 
ทาง บา นก ได ม การ พก ผอน เบา ภาร*; ไห่  เม อ เรา กลบ เๆ] ๅบ9 ๅแท รรศ แ^ ๆ] องเรา 
เอ งก เบน สุข สบาย  ตาง ผาย ด่าง กลบ เข ๅกแ ได้ ด ๆ] แ  ดก ว่า ท เคย จิๅเ จอ ย่ติแ 
มาเ รอย  ๆ  คน ชรา บาง คน กลบ ม ความ สุข  ม ความ ร้สก ใจ คอ สด ชน  เม่น การ 
ได้ ไป ทดสอบ ตน เอง ว่า ทาง กาย ภาพ ติ: ง ไก่ ท รด ใ; ทรม  ยง กว่า นนก่ ติ, ง ได้ ไป 
พบปะ เพ อน เดน ทาง เกด รู จก ถูก คอก นอก  บาง ทก ได ไป พบ เพ อน เก่า ชง มิ เคย 
ได สุง สง กน มา นาน  คน แก บาง คน จง ชอบ ออก จาก บาน แม ข^ ไง] เท ย' รชํ้า บก 
ตาม คง ไม, ใชไ ปม แพ่น' ใหม  แต เพราะ เบน แหล ง สง สรร ค  ด แม้ แต่ ตาม ว่าน 
กาแฟ บาง แห่ง ใน ก^ เทพ ๆ  หรอ ตาม สวน สาธารณะ ม่ไป เมิน เก่น 

หาก จะ เดน ทาง ไกล  ควร จะ ม เวลา จด เฅร ยม ตว เสย กอ น  ควร วาง 
กา หน ด เวลา และ ระยะ ทาง เบน ทอด' ไหเ หมา ะ  ควร ศก บา สภาพ ของ ระยะ ทาง 
และ ตา แหนง แหง หน ท จะ พก  สภาพ ขอ งก เด และ ด นพ้า อากาศ วา จะ เหมา^ 
กบ ตน หรอ ไม  อายุ สุงเ ชน นก คง จะ ไม ขบ ข พาหนะ เอง ติง น นก็่ ตอง ได, กาม 
ถงเ รอง ยาน พาหนะ และ สมรรถภาพ ของ ผู้ท ห่าน จะ ได้ ว ๅงใ จ ให่ พ ๅบ, ๅบไ 1] ทน 
ทาง ไกล  ๆ  รถเ รอ และ ผัข ไ) น โยง สม พน ธ์กบ ร่าง กาย และ ชว่ฅ ของ ห่าน 

อย่า ให้ เขา เอา ไป เท กระจาด เสย บน ถนน หรอ ใน นํ้า ได้ ติง ท เคย อ่าน ข่า ว ร5 ๅ ย 


ลี่ ๘ 


ใน หนัง สอ พิมพ์  แม้ แต่ เม อผ้ เขย น ไป แม่สอด ทง  ๆ  ท ไป กบ บร การ ทว่า ด  ๆ 
แล* วก ยิง เอา รถ ไป ตาย อย่บ นภเ ขา ตอน ผา ระกา ห ร่อ บาน ระ อก ลาง ดง  ซ ง สูง 
กว่า ระ ดบ นา ทะเล ถง เจ็ด รอย! มตร เก อบ ตอง ระกำ หรอ ระอุ อยู่ คาง คน บน น น 
หาก จะ เดิน ทาง ไป ไกล หรอ ไ!] นานๆ  ก็ ควร ตอง คำ นง ถง สุขภาพ ของ 
ร่าง กาย  ทาง ทดิ ให้ แพทย์ ตรวจ ทบทวน เสย  จำ เบน อยิา ง ยิง ท่าน ทม โรคา- 

พยาธิ ประจำ ตำ  ก็่ยิง ตอง ให้ แพทย์ ตรวจ สอบ ไห้ ถถ่ วน ว่า จะ ทน ทาน ไป ไหว 
หรอ ไม่ 

การ เดิน ทาง โดย เคร อง ยิน และ  โดย เร่อ น น ได้ พก ม่อน ไป ใน  ตำ และ 

ไม่ ค่อย กระ เท่อ น มาก  แต่ การ เดิน ทาง เช่น นเ บน การ ยิง คบ โดย ทเ บ่น ทาง 
ไกล  ๆ  ไม่ เห มิอน ไป ด่วย รถ บน ทาง บก มิ ระยะ สน  และ หาก เกิด พิบต อย่าง ใด 

ก็ หยด พก ห ร่อ หา แพทย์ หรอ รบ กลบ บาน ได้ ด่วน 

ตลอด ทาง ห ร่อ ใน ละแวก ท จะ เดิน ทาง ไป พก น น ก็ ควร คำ นง ถงว่ ๆ หาก 
บ่, วย เจ็บ จะ ม ทา  ! ทำ บด ได้ ห ร่อ ไม่ 

ถ' ไจ ะ ให้ ดิม แว่น ตา อะไหล่ สำ หรไ เท่า นทยิ อง เขา แว่น แลำ  จง ระ ว ง 
อย่า ให้ พ้น ปลอม หาย หรอ บุบสลาย ได้  ขนาด ของ สาย ตา ควร จะ มิ ใบ ส่ง 

แพทย์ ดิด ตำ เผอ จะ ตอง หา แว่น ใหม่  ควร พก ยา บาด แผล  ยา แห้ ปวด  ยา 
แห้ ทอง เสย  ยา แห้ เมา ค ลน  ยา ระ ง ไ] การ แพ้ ซ ง อาจ เคย เบน อย่แ ลำ เช่น ลม 

พ้ษน อก ไป จาก ยา ประจำ สำ ห ร0 บ ท่าน ท ตอง รก ษาต่ วอ ย่แล่ ว  อย่าง นอ ยก็ 

ควร ม ใบ ส่ง ยา ของ แพทย์ ไป ดวย  ถา ทอง ผก ก็1 ใช้ เคร้ อง สวน  มิ นา สวน 

อุจจาระ บรรจุ สำเร็จ รูป สม ย ใหม่  อย่า ใช่ ยา ระบาย จะ ไป ไหน ไม่ ทน เขา เพราะ 
ถ่าย กระ ปร่บ กระ ปอย 

เส อ ผ่า ก ควร ให้ เหมาะ สม กบ ภูมิ อากาศ และ ภมิป ระ เทศ  ควร มิ 

กระดาษ เช็ด มิอ เช็ด หน* าไว้ มิ ประ โย ชน หลายอย่าง ทำนอง เดิย วก0 บผำ ขาว นา 


๘ ลิ่ 


ผา ขาว มาน นใช เด อเนก ป ร-สง คใ ช! ย ง แข นแข3น ห้ดิย ขๅ  ชํ ว่สุดิ  สุ  ก็ ใช้ 

บ่ท บท นอน และ หมอน ชง บาง ท เกด รง เกย จ ขน นๅ  ถงป ลา สติ ก ขนาด เล็ก ห่าง 

ใหญ บาง  เบน ประ โย ชน สำ หรบ แยก ของ ก็จ ะ เก็บ รกษ ๅต่อ ไป  หรอ สิง ท 

เบน ของ สกปรก! ช แล ร  รอง เทา นนเ ลอก ค่ท หลวม  ๆ  ไว้ ดิก ว่า ติ บดิว และ 

ทรง งาม 

อาหาร ก สุด แด จะ หา เด ใน ทน0 น  สุ  แด หล ก มอ ย่วา รบ ประทาน 

อาหาร สุก รอน  ๆ  ดก วา เย น  สุ  และ คาง หมอ  หล กอก ขอ หน งก็ คอ  อย่า รบ. 
ประทาน อาหาร จุ มาก จน แหม กด กด  โดย เฉพาะ ถา จะ ดฏง บน บาย ขน ก็ สง สุ 
ถา เกรง จะ ห วก พก' ของ กน กระจุก กระ จ ก ไป เผอ ก ลาง หาง  จง อย่า ม่ว สม ดม 
สุรา^ จน สต สม ปชญ ญะ เสย ระ วง คม ดวไ ห่ได้ ก็สํอ แหล มติ อน ๅนๅ อ0 นํต ราย  นํ้ๅ 
ดม สา คญ ยง  นา ใส  สุ  น นม ใช จะ ปลอด เชอ โรค เส มก ไป  นา ตม หรอ นา ขวด 
ดก วา เพ อน  แต่ นาท เจอ ส ชา นํน บาง แห่ง ก็ หลอก เอา นำ ดิบ  สุ  สกปรก มา เติม 
นา ชา เอา  นา มะ พราว กด และ ย0 ง เบน อาหาร ด, วย  ใน การ เดิน ทาง ตอง ดม นํ้า 
ให้ พอ กบ เห งอ ก็ ระเหย ไป จากร่าง กาย  เม อม เห งิอไ หล โทรม ไห่ เพ ยง ร่าง 
กาย จะ เสย นา ไป มากอย่าง เดิย ว แต่ ย่งเ สิย เกลอ ไป ด2' วย  ควร หา ของ เล็ม  สุ 
รบ ประทาน พิเศษ ไว้ บาง 

วน ห นง  ๆ  ล้า หรบ คน มอ ายุก็ เดิน ทาง โดย รถ  ก็ ทำ ได้ ส0 ก หาร อย 
กโล เมตร  แต่ ทง นก ขน อยู่ กบ สภาพ ของ ถนน กบ สมรรถภาพ ของ ผ้ข" บก็ติ ว่ย 
อ ยา ผนแ ละ พยายาม เอา ชนะ เวลา ห่ง จะ ให้ ถง จดหมาย ไถล  สุ  ร่าง กาย จ-พบ 
เสย ก่อนก ลาง ทาง  ถา เบน การ เดิน ทาง เบน หมู่ ใน การ ทิศ นา จรห้ จด ทิติน ๅจ 1 
ทด ย่อม จด ระยะ เบน ทอด  ๆ  ท ไห่ ไกล เดิน ไป  ถา หน ทาง และ ระยะ การ พก ไห่ 

เหมาะ กบ ตวเ รา ก็ งด อย่า ไป กบ เขา  เพราะ บาง คณะ อาจ ไม คาน งถง ความ แก่ 
เฒ่า ของ ผู้ โดยสาร บาง คน 
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การ เท ยว เต ร่น น ควร คำ นง อง จุด ประ สง ค สาบ ป ร* อาา  คอ  ดาด อา กาศ 
แปรสถาน ท และ พก ผ่อน  ประ การท สา มน สำ คญ มาก สำ ท รบ อายุ  อา รเทยว 
ท ไอ นา จร ใน ต่าง ประเทศ ม่ก จะ จด ก่น ไป สม ยม เบน เร ลา สอง มอ สป ดา11  เวล า 
รวบ รด และ จะ ม่ทเ ทยว ซบ ซอน มาก แท่ง  จะ ม เวลา พก ผ่อน นอ อ  ดง นน ทาน 
ควร คำ นง ให้ มาก  บาง ว0 นก็่ต่ งฅน เดิน ทาง แต่เ ช2 าฅร่ กลบ ถงท พ0 ก เอม คำ บา อ 
พก กลาง คนก็่ ไม่ พอ  อไ เท จริง ใน บจจุ บน การ ทศ นา จร ใน เม อง ไม อเ ราม 

สะดวก สบาย ม่ห ลาย บริการ ไม่ ตอง คำ นง องการ จด สถาน มพอ ซง อบ คว าบ 
สะดวก ดิ  ไม่ เห มอน สม ย ก่อน  เท ยว พก ผ่อน ใน เม อง ไทย เบน การ เห บา ะ 
สม และ ใ กล บาน ดิก ว่า  เท ย วเม่ อง นอ กน น บาง ทดิแ ต่ชอ แต่ ไปแลว เห็น ผาด ๆ 
เหม่อ นผ่น  ไม่ ม แก่น สาร อะไร นก 


พิมพ์ ท  V ก้ง หน ส่วน สาม0 โ ญนิคิ บุคคล  นิ ขมา ทยา  (แผนก การ พิมพ์)  0๖๒ / ๓- ๔  — ๕ 

ถนน บา รง I มอ ง  สา รา กุ] รา ษคูร  กรง เท V' เม หาน กร  โทร.  ๒0๗๖๖ ด,  ๒๑๑๐๑๖ 
นาย วิทยา  รจิร วณิช เทพ  ผพม พผ โฆษณา  ๒๕๑๗ 


